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Neden aldatılıyoruz? 
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08.05.2017 tarihinde Türkak'dan akredite kuruluş olan Nanotab Laboratuvarlar Grubu tarafından yapılan 17-1626 rapor numarali besin öğeleri analizi sonucuna göre Fit Az Tuzlu Zeytin'in, referans ürün Az Tuzlu klasik ürüne göre X60 daha az yağlı ve “460 daha az kalorili olduğu hesaplanmıştır 
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Mehmet Taşkın 
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REKLAM 
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jeannine.soeldner Oburda.com 
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T. 44144 81 02 146 
goran.vukota(dburda.com 


YÖNETİM YERİ 
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DB ABONE HİZMETLERİ HATTI: 

(0 212) 478 0 300 Faks: (0 212) 410 3512 - 13 
aboneG&ddoganburda.com - www.doganburda.com 

Her gün saat 09:00 - 22:00 arasında hizmet verilmektedir. 
Formsante dergisi Doğan Burda Dergi Yayıncılık ve Pazarlama A.Ş 
tarafından T.C. yasalarına uygun olarak yayınlanmaktadır. 
Formsante dergisinin isim ve yayın hakkı Doğan Burda Dergi 
Yayıncılık ve Pazarlama A.Ş.'ye aittir. Dergide yayımlanan yazı 
fotoğraf, harita, illüstrasyon ve konuların her hakkı saklıdır. 
İzinsiz, kaynak gösterilerek dahi alıntı yapılamaz. 
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EDİTÖR 


Ruken Akbay Gürtaş rakbayG&doganburda.com 


de hedefleri 


yükseltin 


Daha fit daha 
saslıklı 


> Yepyeni bir yılın, ajandadaki tüm beyaz yaprakların 


tadını çıkarmaya hazır mısınız? 


Karalamalara 


hedefleri belirleyerek başlayabilirsiniz. Daha fazla 


spor, daha sosyal bir hayat, daha sağlıklı besinler 


ilk sıralarda yer almalı. Zira size bir yıl boyunca 


enerji verecek maddeler de bunlar. 2017'den neler 


dilediniz, neleri gerçekleştirdiniz bilemeyiz ama 


yeni yılın ilk ayında elinizde bir sağlıklı yaşam 


dergisi tutuyorsanız kendiniz adına güzel şeyler 


yapmaktan hoşlandığınızı anlayabiliyoruz. Sizi bu 


konuda sonsuz destekliyoruz. İş 


te bu yüzden size 


bu ay harika bir kitap hediye ediyoruz. 50 güzellik 


tarifinden oluşan kitabımızdaki 
her bir karışım hem içinizi hem 
de dışınızı güzelleştirmeniz için 
özenle ve dikkatle hazırlandı. 
Hazırlayıp içtikçe, hazırlayıp 
sürdükçe faydalarını siz de fark 


edeceksiniz. 


Daha güzel, daha sağlıklı, 
daha mutlu günlerde görüşmek 
üzere... Keyifli okumalar 


dileriz... 
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Bu ay 
kapakta 
Diyet | 20 


Hepobur Diyeti ile yerken 
forma girin 


İCİNDEKİLER 


üzel 
GOruüun 
Güzellik | 13 


Tepeden tırnağa 
güzellikte sim etkisi 


Bakım | 15 

Evde, kuaför salonundan 
çıkmış saçlara sahip 
olabilirsiniz 


Bakım | 58 


Meğer ortak 
kullanabileceğiniz ne çok 


ürün varmış! 


Fitness | 28 
Evde kolay ve pratik bir 
egzersiz: Power Yoga 


Röportaj | 42 
Genç oyuncu Afra 
Saraçoğlu ile mesleğini, 
spor, beslenme ve bakım 
rutinlerini konuştuk 


Estetik | 5 
Bu yöntemlerle takvimlere 
takılmayın 


Güzellik | 60 
Cilt bakımına derin 
dokunuşlur 


İlişki | 66 
Onu çocuğunuz gibi 
görmekten vazgeçin 


Cinsellik | 76 


Aldatmanın fizyolojisi 


KAPAK FOTOĞRAFI MURAT SARGIN 
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Sağlıklı, aktif ve dinamik 
bir yaşam için 


10 SAYI FİYATINA 
12 AYLIK ABONELİK 


Sadece 
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Bu hesaba ödeme yaptıktan sonra dekontla birlikte abone formunu 


aşağıdaki adrese postalayın veya fakslayın. 

U Abonelik bedelini kredi kartımdan çekiniz. 
O VİSA U MASTERCARD 

KREDİKARMI Ns sta eiza esasa 
GEÇERLİLİK TARİHİ 


İMZA 


Her ayın 20'sine kadar ulaşan abone başvuruları, çıkacak ilk sayıdan itibaren 
uygulanacaktır. o Derginiz abone işlemlerinin tamamlanmasından sonra özel 
ulaşım sistemi ile düzenli olarak adresinize teslim edilecektir. (Yurt dışı ve 
KKTC aboneliği ve sorularınız için (212) 478 O 300 no'lu telefonu arayabilirsiniz. 


ADRES: 
irel: Fax: 
abone(&©doganburda.com www.doganburda.com 


“Bu bir ilandır” 


Türkiye'de D vitamini eksikliği görülme sıklığı 
ve ilişkili faktörlere yönelik yapılan 
“Prevalence and Vitamin D Deficiency and 
Associated Factors in Turkey ” araştırmasına 
göre lürkiye'de 10 kişiden 9'unda D vitamini 
eksikliği görülüyor. 


Kış aylarında D Vitamini eksikliğinin arttığını söyleyebilir miyiz? 

D vitamininin, organların çoğunu etkileyen bir hormon olduğuna dikkat çekmek isterim. 

Türkiye gibi 37. enlemin kuzeyinde olan ülkelerde, güneş ışınlarının geliş açısı, D vitamini ihtiyacının 
karşılanmasında yetersiz kalıyor ve bu ülkelerde artış gösteren D vitamini eksikliği depresyon gibi 
psikolojik sorunlara neden olabiliyor. Somon, uskumru, ton balığı, sardalya gibi yağlı balık türleri; 
yumurta sarısı, süt, brokoli, maydanoz gibi yiyecekler, D vitamini yönünden zengindir. 

Ancak bu besinler miktar olarak alınması gereken günlük D vitamini ihtiyacını karşılamıyor. 


Sizce D vitamini takviyelerinin kullanım dozu nasıl ve ne formda olmalıdır? 


D vitamininde doğru doz alımı çok önemlidir. Takviye dozu birbirinden farklı olan, her yaş grubuna 
uygun dozda üretilen vitaminler, püskürtülerek uygulanabilir ve bu formlar her püskürtmede 
güvenli miktarda D Vitamini vererek fazla tüketimin zararlarından koruyabilir. Çocuklara 1 yaşına 
gelinceye dek günde 400 IU, 1-18 yaş arasında 600 IU D vitamininin düzenli olarak verilmesini 
tavsiye ediyorum. 


D Vitamini kullanımında uygun doz kişinin yaşına göre değişiyor mu? 

D vitamini, vücutta biriken bir vitamindir ve fazlası kalsiyumu yükseltip çok ciddi kalp damar ve 
böbrek hastalıklarına yol açabilir. Avrupa Endokrin Derneği Klinik Uygulama Kılavuzu'na göre 
bebekler yeni doğandan itibaren, yetişkinler ve gebeler ise günlük destek dozunda ve ihtiyaç 
doğrultusunda D vitamini takviyesi alabilir. Yaş gruplarına göre 0-1 yaş arası bebeklerde günde 
4001lU, 1-18 yaş arası çocuklarda günde 600 IU, 18 yaş ve üzeri yetişkinlerde günlük 1000 IU 
yeterli doz olarak tanımlanıyor. D vitamini kullanımında, uygun doz, vitaminin içeriği ve katkı 
koruyucu madde içeriklerine dikkat edilmesi gerekir. 


Herkes D vitamini takviyesi almalı mıdır? Ölçüm yapılmalı mıdır? 


Günlük hayatın yüksek temposu artık bedenin takviyelerle desteklenmesini gerektiriyor. 

Sağlıklı beslenmek, spor yapmak, yaşam dengesine dikkat etmek elbette en başta gelen önlemler. 
Bunların yanı sıra belli üretim standartlarına sahip, içeriği metabolizmanın çalışma temposuna 
uygun takviyeleri de eksiklik tespit edildiğinde kişi doktoruna danışarak kullanabilir. 

Fakat ölçümlemeden de günlük alınması gereken dozlarda D vitamini tercih edilebilir. D Vitamini 
zinde kalmak ve metabolizmamızın görevini yapabilmesi için önemli bir destek. Wellcare 

Vitamin D3 de sunduğu kullanım kolaylığı ve doz seçenekleri ile şehir hayatı ve tüm aile bireyleri 
için yardımcı bir takviye. Wellcare Vitamin D3'ün en önemli farkı sprey formunda olması, yüzde yüz 


© saf D3 vitamini içermesi, BHA, tatlandırıcı katkı maddesi, şeker, alkol ve çözücü olarak da saf 


nyağı kullanılmasıdır. 


've Marmara Üniversitesi Tip Fakültesi TURDEP Il çalışma grubunun 
mini eksikliği ve ilişkili Faktörler” 2013 çalışmasının sonucudur. 
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Welicare' 


Vitamin D. 


"İlaç Değildir” 


ANDA Ol 


Bu ay seçenek çok. Siz ne yapmak istediğinize Rarar verdiniz mi? 


Hazırlayan Ayşegül Uyanık Örnekal 


Denevin 


Kavıt olun 


Tadın 


Nişantaşı'nda bir İtalyan 
Milano Gourmet 


> Şehrin yeni 
mekanlarından biri 
olan Milano Gourmet, 
klasik İtalyan 
mutfağının sevilen 
yemeklerinden oluşan 
mönüsü, yerli-yabancı 
şarap çeşitleri ve 
haftanın beş akşamı 
gerçekleşen Dj| 


performansıyla 
dikkat çekiyor. Nişantaşı'daki mekan 
yemek için olduğu kadar, hafta sonu 
sabah kahvaltıları, iş çıkışı buluşmaları, 
öğle ve akşam yemekleri için de ideal. 
Rezervasyon için 0212 23310 33 
numaralı telefonu arayabilirsiniz. 


| Destek olun 


Tip | diyabetliler maraton koşacak 
Runatolia Maratonu 


> Türk Diyabet Cemiyeti ve Novo 
Nordisk'in iş birliğiyle oluşturulan 
diyabet koşu takımı Teaml, toplumdaki 
“diyabetli” algısını değiştirmek için 
harekete geçiyor. Tip | diyabet 
hastalarının yaşamın her alanında 
olduğu gibi spor konusunda da engel 
tanımayacağını 
göstermek, bu 
konuda farkındalığı 
artırmak için 
oluşturulan takım, 
Mart 2018'de 
düzenlenecek 
Runatolia 
Maratonu'na 
katılacak. 


Katılın 


Bir tanesi sadece 7,5 kalori! 


Fora Fit 


> Sağlıklı ve 
kaliteli gıdalar 
ile beslenmeyi 
amaçlayanlara 
yardımcı 
olmak isteyen 
Fora Fit 
zeytinleri, 


standart az tuzlu siyah zeytin ile 
karşılaştırıldığında daha az tuz ve 
daha az yağ içeriyor. Bir iri boy zeytin 
tanesinin sadece 7,5 kalori olduğu 
Fora Kit'in sırrının, dalında henüz 
yağlanmadan toplanan zeytinlerden 
üretilmesinde saklı olduğu belirtiliyor. 
Her pakedinde aynı lezzeti vadeden 


ürünler hijyenik paketlerde satılıyor. 


| Forma girin | 


Eğitime destek olan tarifler 
Arzu'nun Mutluluk Reçeteleri 


> Astım ve KOAH 
alanında özel 

| olarak çalışan, bu 
alanda uluslararası 
çalışmalar yürüten 
Prof. Dr. Arzu 
Yorgancıoğlu, 
yemek merakını 
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eşsiz tariflerle 


hazırladığı “Arzu'nun Mutluluk 
Reçeteleri” kitabıyla yemek 
tutkunlarının beğenisine sundu. Prof. 
Dr. Yorgancıoğlu, kitabın satışından 
kendi elde edeceği geliri, Çağdaş 
Yaşamı Destekleme Derneği'ne 
bağışlayacağını belirtti. 
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Bellek ve psikanaliz üzerine! 
ARbanR Sanat 


> Çağdaş felsefenin; bellek, hatırlama 
ve unutuş üzerine sorduğu soruların 
psikoloji, psikanaliz, sosyoloji, fotoğraf, 
mimarlık ve görsel sanatlar disiplinleri 
içerisinde ele alınacağı Akbank Sanat 
Felsefe 


Seminerleri 
Dizisi'nin Ocak 
ayı konuğu 
Saffet Murat 
Tuna. Seminer, 
25 Ocak 
Perşembe 


günü, saat 
18.30'da 
Akbank Sanat'ta gerçekleştirilecek. 


21 günde değişime ilk adımı atın 
wpilatesgunlugu 


> Beslenme Uzmanı 
Dyt. Perihan Kılıç 
ile pilates eğitmeni 
Aslıhan Özeker, 21 
günlük programla 
katılımcıların sağlıklı 


kilo vermesine 
yardımcı oluyor. 
Akıllı telefon üzerinden, beslenme 

ve egzersiz önerilerinin paylaşılarak 
uygulanan program, beslenme ve 
egzersiz konusunda bilinçlenmek 
isteyenlerden emziren annelere, son 
birkaç kilosundan kurtulamayanlardan 
aynalarla barışmak isteyenlere dek 
herkes için uygun. 


DÜNYANIN YENİ SAĞLIK TRENDİ 


ORMAN TERAPİSİ 
TÜRKİYE'DE İLK KEZ NG SAPANCA'DA 
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din AWARDS 


80'li yıllarda Japonya'da keşfedilen ve yapılan araştırmalarla 
insan sağlığına faydaları bilimsel olarak ispatlanan 
Orman Terapisi - Forest Bathing Türkiye'de ilk kez NG Sapanca'da... 
Eğitimli rehber eşliğinde tüm duyular açık olarak doğada sessizce yürümek, sesleri, kokuları, renkleri 


hissetmek kısaca doğayı içine çekmek anlamına gelen 
bu benzersiz sağlık ve arınma deneyimine siz de davetlisiniz. 


Nı 


HOTELS 


nghotels.com.tr | GC) /ngsapanca | 0264 242 56 00 
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Daha fazla 
kalori 
yakmak 
için küçük 
bir hile 


Vücut yapılan 
egzersize 
kolaylıkla uyum 
sağlar, böylelikle 
kalp atış hızı ve 
oksijen tüketimi 
de düşük olur. 
Bu dadaha az 
kalori yaktığınız 
anlamına gelir. 
Daha fazla kalori 
yakmak için 
yoğunluğu artırıp 
azaltarak interval 
egzersizler 
yapın yada 
farklı egzersiz 
türleri deneyin, 
ekipmanınızı 
değiştirerek 
farklı kas 
gruplarını 
çalıştırın. 
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RapoPi. 


Risk srupları 
dikkat! 


Kar yağdığında yürüyüş yapmanın keyfi bir başka. Ancak araştırmalar kalp 
rizlerinin soğuk ve sert rüzgarlı günlerde daha sık meydana geldiğini 
ortaya koyuyor. Karda ani, ağır eforlar 


olanlarda kalp krizleri 


Dr. Gültekin Hobikoğ 


bu damar daralmaları 
güçleştirir. Soğukta s 
damar genişletici nitr 


ile düzenli egzersiz ve yürüyüş yapmay 
altını çizen Medical Park Bahçelievler Hastanes 


ni başlatabiliyor. Özellikle 


u, bunun nedenini şöyle ö 


sı kaybetmesini önlemek için özellikle yüzeyse 


tansiyonu yükselterek kal 


res hormonları olan 'kate 


arttırdığı gibi damar s 


alp hastalarında ve yatkınlığı 


anların daha fazla risk taşıdığının 


fiziksel aktivitesi az olanlar 


i Kardiyoloji Uzmanı Prof. 


zetliyor: “Soğukta vücudun 
cilt damarları daralır ve 
bin kan pompalamasını 


k oksit yapımı azalır. Bu tablo tansiyonu, kalp hızını 
pazmları ve damar direnci 


nin artmasına da neden 


olur. Bu da kalp-damar hastalığı ve kalp yetersizliği olanlarda hastalığın 
kötüleşmesine, kalp krizlerinin ve ani ölümlerin 


Risk taşıyan kişilerin, böyle havalarda egze 


artmasına yol açar.” 


rsizlerini iç mekanlara taşımasını 


öneren Prof. Dr. Hobikoğlu, düzenli egzersiz yapanların ise hava çok 


rüzgarlı değilse, uygun koruyucu kıyafetler 


yürüyüşlerini yapabileceğini belirtiyor. 


e daha düşük tempo ve sürelerle 


olaminlerin' salgısı artarken, 


SEÇTİK 


Dinamik tarzınızı 
yansıtın: 
Lacoste 

Motion 


Kent hayatı ve spordan 
ilham alarak tasarlanan 
Lacoste Motion saatler, 
sunduğu dinamik ve sportif 
enerjisiyle günün her anı 
saatseverlere eşlik edecek 
bir aksesuar. Çizgili ve 
parlak olarak iki farklı 
tasarım alternatifi olan 
saatlerde fosforlu kasa ve 
Lacoste yazısının karanlıkta 
parlama özelliği dikkat 
çekiyor. Son derece hafif, 
tere dayanıklı yapısı ile 
spor sırasında rahatlıkla 
kullanılabilen saatlerin 
fiyatı 2330. 


Nezle-gribe 
karşı egzersiz 


Egzersiz; kan dolaşımını 
arttırarak, immün 
sistem hücrelerinin 
vücuttarahat bir 
şekilde dolaşmasını ve 
savunma görevlerini 
yerine getirmesini 
sağlıyor. 


Hazırlayan Deran Çetinsaraç 


ALIŞVERİŞ 
Ml 


Cildimizin nasıl 
ki arınmaya 
ihtiyacı var ise 
saç diplerinin 
de zamanla 


oluşan, dış 
faktörlerden ya da kullanılan 
ürünlerden kaynaklanan 
tıkanıklıklardan arınmaya ihtiyacı 


oluyor. Saç bakım ürünlerinin 

en yenisi olan saç peeling'i ise 
bu arındırmayı sağlıyor. Urban 
Care'in iki farklı çeşit ile sunduğu 
deniz tuzu saç peeling'lerinden 


Tea Tree & Lemon peeling 
şampuan, çay ağacı ve limonun 


arındırıcı, canlandırıcı etkilerinden 
faydalanarak derinlemesine 
temizlenme sağlıyor. Özellikle 


#SCA yağlı ve hacimsiz 
FORMU ir 
saçlar ıçın uygun. 


Düzenli kullanımda 
kepek, kaşıntı, 

yağlanma gibi saç 
dibi problemlerini 


I Tom Ford Fulscreen Lash 
maskara, #95 

2 Physicians Formula Eye 
Booster fiber kaş belirginleştirici 
* highlighter, 78 

3 Max Factor kaş kontür kiti, 
144,90 

4 LUOr&al Paris False Lash X 
Fiber Extreme Resist maskara, 


azaltıyor. 
Fiyatı: 139,90 


156,99 Valmont 

5 Inglot O,M Breathable oje, $55 V'elixir Des 

6 Nars Radiant Creamy , 

concealer, $130 Glaciers, 
mutlak 
güzelliği 
korumak 


Murad. 


için Essence of Bees 
Koleksiyonu'nu yarattı. Ar 


Balancing 
Moisturizor 
Broad Spectrum 
SPF 15 İ PAS 


kovanlarından elde edilen 


hammaddelerden, yaşlanma 


etkilerini geciktiren etkili tesire 


Soin hydratant 
ögullibrant â 
large spectrö 
SPF 151PA# 


sahip bir bileşen yaratıldı. 


Öncelikle nemlendirici bal ve 


PERFECT SKIN 


temizleyici arı reçinesi yağlı 


aktif içeriklere dönüştürüldü, 


ardından yenileyici arı sütü 
bileşenin içine katıldı. Özel 


formülü sayesinde arı kovanının 
I Skin Ceuticals 
HA Intensifier cildi 


aktif tüm içeriklerinin özellikleri 


dolgunlaştıran nem korundu ve 
serumu, 399 özellik icin 10 
2 Teoxane Perfect guzellik içın 


I Shiseido Syncro Skin Glow kat artırılmış etki 


Skin Refiner gece 
fondöten, 8229 


sarar bakım kremi, 4533 ildi 
m ü e Yağ 2 Bobbi Brown Skin (o elde edildi. Seride 

LA GRANDE CREME i Dengeleyici Weightless fondöten, $175 nemlendirici, 
O OMİNSE DE sol nemlendirici SPF 15, 3 Note Luminous > 

1240 Moisturizing fondöten, o maske ve göz 

Catia rami dd # 4 Biologigue , t36,90 çevresi bakım 

yi m Rötherclis Lâ Grande 4 Dior Forever Mousse , 
ir LA GRANDE CRİME | yaslanma karşıtı bakım Undercover fondöten, 4198 o kremi bulunuyor. 


“ kremi, 599 Euro 
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Doğru oturun 


Tüm gün ofiste çalışan kişilerde, ergonomik hatalardan kaynaklanan ağrılara sık 
rastlanıyor. Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Uzmanı Dr. M. Pinar Dönmez'e göre 
monitörden bir kol boyu uzakta olmalısınız. Çalışırken omuzlar dik, dirsekler 
bedene yakın ve 90 derece açılı, el bilekleri kalem tutarken olduğu gibi hafifçe 
yukarı doğru durmalı. Gerekiyorsa bir yastıkla bel boşluğunuzu desteklemeli ve 
düzenli molalarla iş stresini azaltmalısınız. 


“ SAĞLIK 


Raporu 
.. 


. ) 
ıp, 


/ 


pi 
o adımda bulaşıcı 
© 
hastalıklara dur devin! 
Bu aylarda nezle ve grip gibi hastalıkların görülme sıklığı artıyor. 
pe Özellikle okul, kreş, toplu taşıma araçları gibi ortamlar da bulaşıcı 
hastalıkların yayılmasına zemin oluşturuyor. Kulak Burun Boğaz ve 


Baş Boyun Cerrahisi Uzmanı Doç. Dr. Seçkin Ulusoy, bulaşıcı hastalıklardan 
korunmanın beş etkili yolu olduğunu belirterek, şu önerilerde bulunuyor: 


İ Ellerinizi gün içerisinde sık sık antiseptik solüsyonlar veya sabunlu suyla 
yıkayın. 


2 Her türlü vitamini içeren meyve ve sebzelerin yanında mineralleri dengeli 
biçimde tüketin. 


4 Bulaşıcı hastalıklardan korunmak için eksik olan aşılarınız varsa tamamlayın. 


7 Kapalı ortamları sık sık havalandırın. Hastalarla temastan ve ortak eşya 
kullanımından kaçının. 


o Mevsimine uygun giyinmeye özen gösterin. 
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HER İLAÇ 
BUZDOLABINDA 
SAKLANMAZ 


Halk arasında ilaçların 
buzdolabında saklanması 
gerektiğine ilişkin yanlış bir 
inanış var. Oysa bu şekilde 

söz konusu ilaçların içindeki 
etken maddenin kullanım süresi 
olumsuz etkilenebiliyor. Doç. 
Dr. Buket Aksu, konuyla ilgili 
şu bilgileri veriyor: “Çoğu insan 
“Buzdolabında ilaç saklamak 
iyidir” diye düşünüyor. Ancak 
oda sıcaklığında muhafaza 
edilmesi gereken yani 25 
derecede saklanacak ilaçların 
buzdolabına konulmaması 
gerekiyor. Öte yandan 7-8 
derecede buzdolabında 
saklanacak olan ilaçların 
muhafaza edilmesine de dikkat 
etmek önem taşıyor. Bu noktada 
ilaçların kullanım şekli ve 
süreleri kadar, saklama koşulları 
hakkında da eczacılara büyük 
görev düşüyor.” 


GÜZELLİK 


Işıldamaya 
devam 


Hazırlayan Deran Çetinsaraç 


Tom Ford Private tekli göz farı, 


Kiko Milano Arctic Holiday ikili göz 
kalemi, 


Watsons | Heart Makeup Golden 
Bar far paleti, 


Max Factor Masterpiece Nude far 
paleti, 


Victoria Beckham for Estee Lauder 
Aura Gloss in Honey ışıltılı aydınlatıcı, 


Bobbi Brown Caviar & Rubies far 
paleti, 


Dior likit ruj, 
Flormar Gilitter oje, 
Divage Satin Touch oje, 


Watsons Makeup Revolution likit 
aydınlatıcı, 


Oriflame kalem far, 


Morgan Taylor Pronail Glitter & 
Gold oje, 


Note Mineral allık, 


Nuxe Huile Prodigeuse Or kuru 
yağ, 
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Bebek kinoayla tanışın 


İki yıl öncesine damgasını vuran kinoa yerini halefine yani 

N kaniwa'ya bırakıyor. 2018'in süper besini olmaya aday 
.*. Oo bu kaniwa, bebek kinoa diye de anılıyor. Yine glütensiz 
© , . ve protein zengini. Üstelik pişirmesi selefine göre daha 

, kolay. Kinoada olduğu gibi yıkama gerektirmiyor ve demir 
yönünden de zengin. 


4-5 PORSİYON 


Özellikle kış geldiğinde 
daha çok C vitaminine 
ihtiyacımız oluyor. Memorial 


,v00 
” * 
- 


Ankara Hastanesi Beslenme 
ve Diyet Bölümü'nden 
Emine Yüzbaşıoğlu, bu 

tercihin kalori alımını da 
artırdığından kışın kilo alma 
sebeplerinden biri olacağı 
uyarısında bulunuyor: “C 
vitamini vücutta depolanmaz, 
vücuda alınan C vitamininin 
fazlası direkt olarak atılıyor. 
Bu sebeple günde dört-beş 
porsiyon meyve, bir öğünde 
tüketilen sebze yemeği ve 
yemeklerin yanında tüketilen 
limonlu salatalar C vitamini 
gereksinimini karşılamak için 
yeterli oluyor.” 


13 DAKİKA 
Her yaprasında fayda saklı en öneml öğünü 


olan kahvaltıya 
ayırmanız gereken 
süreyi 13 dakika 
olarak söylüyor. 
Güne sağlıklı 
bir başlangıç 
yapmak için 
sabah öğününüzde 
peynirli yumurta 
veya meyveli müsli 
tercih edebilirsiniz. 


“Pişerken etrafı kaplayan o kokusu olmasa!” Pek çok kişinin “beyaz lahana” denilince ilk olarak 

bu sözler dökülüyor dudaklarından. Oysa pişirirken hoş olmayan kokuları ortaya çıkaran kükürtlü 
bileşikler, beyaz lahanayı daha kıymetli yapıyor. Zengin vitaminler, mineraller ve güçlü içerikleri 
onu doğanın kış aylarındaki mucizevi besinlerinden biri kılıyor. Acıbadem Altunizade Hastanesi 
Beslenme ve Diyet Uzmanı İpek Ertan, sulu yemeklerinden salatasına, dolmasından turşusuna dek 
her çeşidi yapılabilen beyaz lahananın mutlaka tüketilmesi gereken bir besin olduğunu belirterek, 
“İçeriğindeki kükürtlü bileşikler, A, C ve K vitaminleri sayesinde antioksidan özelliği oldukça güçlü 
bir sebze olan beyaz lahana pek çok hastalığa karşı koruyucu etki yapıyor. Ancak kan sulandırıcı 
ilaç kullanan kişiler tarafından dikkatli kullanılmalı. Yapısında bulunan bazı maddeler tiroit bezlerinin 
çalışmasını yavaşlatıyor. Bu nedenle hipotiroidisi olan yani tiroitleri az çalışan kişiler tarafından fazla 
tüketilmemesi gerekiyor. Haftada iki kez tüketilmesi uygun oluyor” diyor. 
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PROVHESYONLEL SAÇ 


KUAFÖR GİBİ 
KURUTUN! 


GÜZELLİK SALONLARINA GİDECEK 
VAKİT BULAMIYORSANIZ VEYA 
SABAH HENÜZ GÜN DOĞMADAN 
SAÇLARINIZI HAZIRLAMANIZ 
GEREKİYORSA, BANYOYA 
GİRDİĞİNİZ ANDAN İTİBAREN 
YAPILMASI ÖNERİLENLERE 


GELİN BİR GÖZ ATIN. 
<> Deran Çetinsaraç 


uaför salonuna 
vd gidip saçınıza fön 

çektirdiğiniz zaman 
iv her şey yolunda 

oluyor. Ancak 


bazen, sabahın erken 
saatine konulan toplantılar gibi, 


kuaföre gidecek vakit bulamazsınız. 


Evde sizi gerçekten kurtaracak 
birkaç öneriyle salon saçını 
yakalayabilirsiniz. 


/ Her şey duşta başlıyor. 
Öncelikle saçınızın gerçekten 
temiz olması gerekiyor, temiz saç 
daha iyi fön tutuyor. Dolayısıyla 
iki kere şampuan yapmalısınız. 
Ancak saç kremi konusunda 
cimri davranın çünkü saçınızın 
elektriklenmesine yol açabiliyor. 
Eğer dayanabiliyorsanız saçınızı 
olabildiği kadar soğuk suyla 
durulayın. 


2 Hiç kuşkusuz 1sı saça 

zarar veriyor. Bu yüzden föne 
başlamadan önce saçınıza 

ısıya karşı koruyucu bir ürün 
sıkmalısınız. Daha sonra da saçı 
fönlerken bölümlere ayırmayı 
unutmayın. Zaten baktığınızda 
profesyonel saç artistleri de saçı 
bölümlere ayırarak fön çeker. 
Kaş çizginizden şakaklara kadar 
olan bölümden aşağısı ve saçın 
ortadan iki yarısı şeklinde 
bölümler ayırabilirsiniz. 


j Silindiri büyük bir fön 
fırçası kullandığınızdan emin 
olun. Uçlara ekstra sıcak hava 
tutmanız saçınızın daha hacimli 
görünmesine yardımcı olur. 
Ayrıca kökten uca fön tutarken 
arada kesinti vermemeye gayret 
edin. 


ap 
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SHAMPOO 


I Moroccan Oil yatıştırıcı bakım kremi, #118 


2 John Frieda Frizz-Ease 3 Güne Kadar Fön 
Sabitleyici sprey, 139 

3 Ogx Shea Soft & Smooth çok kuru kabaran 
saçlara şampuan, t52 


4 Urban Care Lock N Roll gazsız ısıya karşı 
soruma sağlayan sprey, $ 27,90 


5 Hydra profesyonel fön fırçası, # 26,50 (NII.com) 
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KIŞ YORGUNLUĞU İLE MÜCADELEDE EN GÜÇLÜ SİLAH: 
Egzersiz ve açık havada yürüyüş 


oğuk hava, azalmış güneş ışınları ve evde geçirilen sürenin artması 

kişiyi hareketsizliğe itiyor ve kiş yorgunluğuna neden oluyor. 
Egzersiz ve açık havada yürüyüş ise bu sorunla mücadelede en 
güçlü silahlar. “Egzersiz yaptıktan bir saat içerisinde enerji seviyesi 
yükseliyor. Akşamın erken saatlerinde size verdiği enerji haricinde 
gece iyi uyumanızı da sağlayan harika bir etkiye sahip” diyen 
Üsküdar Üniversitesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Böl. Bşk. Doç. 
Dr. Defne Kaya, önerilerini şöyle sıralıyor: 


Bulduğunuz an güneşten faydalanın: Güneş ışığının az olması 
beyinde bizi uykulu hissettirecek melatonin hormonunun 
daha çok üretilmesine neden oluyor. Öğle aralarında yürüyüş 
yapmak, ofisinizde sarı ışık kullanmak, fırsat buldukça temiz hava 
alabileceğiniz kısa yürüyüşler organize etmek iyi gelir. 


Serotonin seviyesini yükseltin: Kışın beyin, azalan 

serotonin seviyesini yükseltme emrini verdiğinde kendinizi 
karbonhidratları içine gömülmüş bulabilirsiniz. Bu da her gün 
yaklaşık 800 kalori fazladan almanız demektir. Besin alımını kontrol 
etmek ve düzenli egzersiz kış aylarını kilo almadan atlatmanıza 
yardımcı oluyor. Serotonin seviyenizi yükseltmek için gün içinde 


20 dakikanızı dışarıda veya cam önünde geçirin. Bitter çikolata da 
güneşle buluşmanıza eşlik edebilir. 


Egzersiz için gün ışığını tercih edin: Beyin hava karardığında 
3 uykuyu uyaran kimyasal melatonini salgılama emrini veriyor. 
Normalde biyolojik saati belirleyen ve 23.00-05.00 saatleri arasında 
salgılanan bu hormon, kış aylarında havanın kapalı olması ve erken 
kararmasını yanlış anlayan beynimizin bir yanılgısı olarak daha erken 
saatlerde salgılanıyor. Kış aylarında vücut dinlenmek ister. Gerekli 
hissettiğinizde ara verin. Kendinizi bitkin düşecek şekilde zorlamayın. 
Bu, egzersizden soğumanıza yol açabiliyor. Kendinize kış ayları için 
gerçekleştirilebilir ve motive edecek hedefler belirleyin. 30 dakika 


süreli egzersizler sizi zinde tutar. 


Isınma ve soğumaya daha fazla zaman ayırın: Soğuk havalarda 

vücudun ısınma ve soğuması zaman alacağı için bu süreçlerin 
daha uzun tutulması gerekir. Egzersiz süresince, egzersiz öncesi ve 
sonrasında bol sıvı alın. Havalar soğuduğu zaman su içmeyi genelde 
unuturuz ama soğuk havalarda su alımı hayati önem taşıyor. Dışarıda 
yürüyüş ya da koşu planlıyorsanız termosunuza bitki çayı doldurup 
içinizi ısıtabilirsiniz. 
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i —DÖLGÜLÜAMA 
ÖZGÜR BESLENİN 


Fit olmak için sadece 
spor yapmak yetmez. 
Neyi, ne zaman, 
ne kadar yemeniz 
gerektiğini de 
bilmelisiniz! 
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lo dakikalık 


birbirine değdirin 
(B). Bu şekilde açılıp 
kapanarak zıplayın. 


20 SOUAT 


Ayaklarınızı omuz hizasında 
aralayıp dik durun. Kollar vücudun 


iki yanında. 


Uyluklarınız yere 
paralel olacak 

şekilde bir sandalyeye 
oturuyormuş gibi 
çömelerek sguat pozisyonu alın. 
Aynı anda kolları yukarı doğru 


esnada dizlerin ayak 
eçmemesine dikkat 
ınızı topuklara verin. 
asında göğsü açık, 
un. Kalça kaslarını 
ulun. Tekrar alçalarak 
syonuna gelerek 
tekrarlayın. 


10 ŞINAV 


izin omuzlarınızın hizasında ya da biraz daha açık 


lar ileri gösterecek şekilde yerleştirin. Bacaklar 
, karın sıkı, vücut baştan topuklara kadar düz bir 
olsun. Başı doğal konumunda, boyun ve omurga 
hizada tutun. Yerde ellerinizin hemen önünde bir 
noktaya odaklanın (A). 


Dirseklerden bükülerek göğsü yere yaklaştırın (B). Ellerle 
yeri itip kolları düzleştirerek başlangıç pozisyonuna dönüp 
tekrarlayın. Hareket boyunca kalçayı yukarıda tutun, eğer 
aşağı doğru düştüğünü fark ederseniz dizlerinizi yere bırakıp 
doğru forma dönün. 

Hareket sırasında nefesinizi tutmayın. Nefes alırken şınava 


inin, nefes verirken yeri itip başlangıç pozisyonuna dönün. 


Aytaç Özkardaş Gozzi Fotoğraflar: Ozan Kutsal Eğitmen: Demet Hascan (Akatlar ClubSporium) 
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10 BURPEE 


ete ayakta başlayın. 


nızı omuz genişliğinde 
ollarınızı yukarı uzatın. 
gilerek ellerinizi omuz 
koyun, bacaklarınızı 
da geriye uzatarak şınav pozisyonu 


alın (A). Şimdi 


alt kar 


n kasların 


n 


önce dizleri çekmek g 


sguata geçin) ve hemen 
zıplayarak (C) başlangıç 


gücüyle bacaklarınızı bi 
gövdenize doğru çekip (B) sguat 
pozisyonuna gelin (burada genellikle 
ibi bir hata 
yapılıyor, tek hamlede şınavdan 


r hamleyle 


sonra yukarı 


pozisyonuna 


gelin. Bu bir tekrardı. Aynı şekilde 
tekrarlayın. Hareketler sırasında 
sırtın düz, karın kaslarının sıkı 
olmasına dikkat edin. 


60 SANİYE PLANK 


zisyonda nefes alıp vererek sabit kalın. 


irsekten bükülü, dirsekler omuz hizasında olacak 
kolları yere koyun. Bacakları geride düz uzatın. 
övde baştan topuklara bir sopa gibi uzun... Bu 
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RUK 


rı kalça 


aralayın, 
muşak, elleri 
apıp yanak 
getirin. Bir 
sağa (A) bir sola (B) 
çene hizasına yumruk 
atın. 
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HEPOBUR 
DİYET 

YASAK YORK 

ÖLÇÜ VA 


Bıkuran, hep avnı viyeceklerin — 
tüketildiği divetler, kilo verme sürecini 
ansarva sibi sörmenize neden oluyor; 

Ovsa ki ölçülere dikkat ederek, veri 
seldiSinde manu bile yiyerek kilo 
verebilirsiniz. Gelin Hepobur Divetü'ni 
uzmanından örenelim... 


<> Deran Çetinsaraç 
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DİYET 


dını görünce 
zayıflamanın 
tam aksini 
çağrıştıran 
Hepobur 
Diyeti, 
aslında temel bir prensibe 
dayanıyor. Kişinin sıkıntıya 
girmeden zayıflaması 
bu diyette esas noktayı 
oluşturuyor. “Yedirerek 
zayıflatan diyetisyen” olarak 
tanınan Dyt. Banu Kazanç, 
diyette olmanın, kesinlikle 
kendinizi sıkıntıya sokmanız 
anlamına gelmediğini 
söylüyor. Diyetiniz için 
yiyecekler hazırlamak, 
listenizdeki yiyecekleri 
almak, sağlıklı yemek tarifleri 
öğrenmek, organik ürünlerin 
satıldığı yerleri araştırmak 
yaşamınıza renk katmalı. 
Dyt. Kazanç'tan sizi sıkıntıya 
sokmayacak bu diyeti tüm 
ayrıntılarıyla dinledik. 


Bu diyette her gruptan 
yiyeceği dengeli olarak 
tüketiyorsunuz. Hepobur 
beslenme adını verdiğim 
diyetin temel prensibi her tür 
besin grubunun tüketilmesi 
olarak özetleyebileceğim 
beslenme biçimi. İlkokul 
yıllarında öğrendiğimiz etobur 
ve otobur beslenme kavramları 
bu ismin esin kaynağı oldu. 
İnsanların hangi gruba ait 
oldukları konusunda, sindirim 
sistemi ve dişler incelendiğinde 
çeşitli tezler ileri sürülüyor. 
Bugün, insanların tür olarak 
aslında otçul veya etçil 

değil de her şeyi yiyebilen 
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canlılar olduğunu kabul ediyoruz. 


“Hepobur” ismini de bu teze dayalı 
olarak oluşturdum. 


ni» Her şeyi yiyerek zayıf 
kalmak mümkün mü? 


Kilo vermeniz için her şeyden 
yemeniz, önemli olanın ise ne 
kadar ve ne zaman yiyeceğiniz 
olması gerektiğini savunuyorum. 
Evet, mantığınıza aykırı gelebilir 
ama her şeyden ölçülü bir şekilde 
yiyerek sağlıklı kilo verebilirsiniz. 
Yani bu işin sırrı dengelemek ve 
porsiyon ölçüsünü kontrol etmek. 
Ne yediğiniz değil, ne kadar 
yediğiniz önemli. Porsiyonlarınızı 
arttırdığınızda ise kilo alırsınız. 


> Bu diyette yasaklar 
yok diyorsunuz, her şey 
yenilebiliyor mu? 


Öncelikle yapılacak diyette 
yasaklar olmamalı, az tüketilmesi 
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ATIŞTIRMAK 
YOK! 


Diyetisyen Banu 
Kazanç, kişilerin en 
çok atıştırdıklarında 
kilo aldığını söylüyor 

ve devam ediyor: 

“Stresli olmak ve çok aç 
olmak, bu tür tüketimi 
arttırıyor. Porsiyonlara 
ve atıştırdıklarınıza 
dikkat edin. Evdeki 
tabaklarınızın 
boyutunu değiştirmek 
veya küçültmek de 
beslenmenizde daha az 
kalori almanıza yardım 
edebiliyor.” 


gerekenler yer almalı ve bunlara 
da kesinlikle “kaçamaklar” 
anlamını yüklememelisiniz. 
Vücudun algıladığı yoksunluk 

ve kıtlık sendromu, diyetinizi 
bırakmanızın nedeni oluyor. 
Deneyimlerimle gördüm ki; 
yasaklar listesi oluşturulması, 
vücudunuzu kıtlık bilincine 
sokuyor ve kişiler yasaklanan 
yiyecekleri daha sonraları aşırı 
biçimde tüketmekten kendilerini 
alıkoyamıyor. Çoğu insanda 
“diyet” denilince; kızartmadan, 
makarnadan, tatlıdan kesinlikle uzak 
durmak, hiç yiyememek düşüncesi 
oluşuyor. Vücudun algıladığı 
yoksunluk ve kıtlık sendromu 
olarak tanımladığımız bu durum, 
diyetinizi bırakmanıza neden 
oluyor. Yiyecekleriniz konusunda 
kendinizi aşırı kısıtlamamalı 

ve vücudunuzu, tüketmeyi 
sevdiğiniz bu gıdalardan yoksun 
bırakmamalısınız. İnsanların yerken 
mutlu oldukları, doyduklarını 
hissettikleri besinler var. Diyet 
yaparken en büyük düşmanınız 
açlık oluyor. Örneğin, et yemeden 
doymuyorum diyen kişiyi sebze 

ve meyvelerle tatmin edemezsiniz. 
Tatlısız olamam diyenler için özel 
formülleriniz olmalı. İşi gereği her 
gece dışarıda yemek yemek zorunda 
olan kişilere evde pişmiş yemekleri 
öneremezsiniz. 


nm Beslenmede hangi 
besin grupları, ne kadar 
yer almalı? 


Beslenmenizde temel olarak 
karbonhidrat, yağ ve proteinler 
olmalı. Bunun yanı sıra lif, vitamin 
ve mineraller birlikte tüketildiğinde 
besinlerin bio yararlılığı artıyor. 
Sağlıklı beslenmede kural karışık 
beslenme. Proteinlerin hayvansal 
ve bitkisel kaynaklı, yağların hem 
doymuş hem doymamış gruptan 
sağlanması, karbonhidratların, 
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PORSİYON 


früktoz, nişastalı veya basit şekerler ve yine haftada iki defayı geçmemek 

içermesi, liflerin suda çözünen ve kaydıyla çikolata tüketebileceğini MT T 

çözünmeyen türlerinin de olması ve söylemem şaşırtıcı gelebiliyor. Ancak ML LARLARIN l 

bütün bu saydıklarımızın dengeli bu öneriler, onların daha fazla kilo AYARI AM ANIN 

dağılımı önem taşıyor. vermesine yardımcı oluyor. Yine TEN dd Bİ 
vücudunuzun yağ kaybetmesi için de l ( li N OK LALARI 

.inm)> Önerdiğiniz diyetle sağlıklı yağlara ihtiyaç var ve dengeyi 


nelere dikkat edilmesi sağlamanın yanında diğer besinlerin Kan şekerini ve iştahınızı 


de faydalı biçimde emilebilmesine 


rekiyor? kontrol etmek için az ama sık 
gereye yardımcı oluyor. Gerçekten hiçbir yemelisiniz eşi sık yemek 
Menüleri oluştururken yine besin grubundan ödün verilmemeli. imi şekerinizi dengeliyor. Kilo 
vurgulamak istediğim dengeli Sonrasında ise kalıcı, sağlıklı, hızlı vermek için öncelikle kandaki 
beslenmenin önemli olduğu. bir kilo vermenin tadını çıkartmak insülin seviyesinin dengede 
Amaçlanan, kan şekerinin ve insülinin kalıyor... “Diyette olmak” demek, olması gerekiyor 
dengesinin sağlanması. Protein ve kendinizi sıkıntıya sokmanız anlamına Besl | 
karbonhidratlar birlikte tüketildiğinde gelmiyor. Zayıflamak, kilo vermek; pm 
birbirini dengeliyor. Karbonhidrat kendinizi zora koşmak değildir. Bunu Ti «bir bl e 
grubu günlük beslenmemizin keyifli hale getirmelisiniz. Diyetiniz yala giyin ir bb 
yarısını oluşturmalı. Yediğimiz için yiyecekler hazırlamak, listenizdeki 7 ir e siğil 
karbonhidratların özelliğini, kana yiyecekleri almak, sağlıklı yemek c > 
buk k lerini iğ feri öğ k Pe öğünler arasında üç saatlik bir 
çabuk karışmayan türlerini seçmesini tarifleri öğrenmek, organik ürünlerin sline nl 
ve ne zaman tüketeceğimizi, satıldığı yerleri araştırmak yaşamınıza i raha le eyy ” 
zamanlamasını öğrenmemiz gerekiyor. renk katıyor. Hep aynı yiyecekleri yy mii i Kal di 
Danışanlarıma, miktar ve sıklığını tüketmeniz, bu diyeti angarya olarak h e 
b İ emi bei ili Isil Ağ gösterin. Düzenli ve saatinde 
ontrol etmek kaydıyla haftada iki algılamanıza neden oluyor. Sevdiğiniz k k : 
gün öğle öğününde ve o gün başka bir iyecekler ise öncelikli olmal İsem breeze 
yiyecekler ise öncelikli olmalı, daha iyi çalıştırıyor 
karbonhidrat tüketmemesi koşuluyla diyetiniz çeşitlilik içermeli ve sizi MER dali 
mantı yiyebileceğini ya da iki parçayı bıktırmamalı. Sakın öğün atlama yanlışına 


düşmeyin. 
Beslenme dışında gün boyu 
hareketli olmanız gerekiyor, 
belli günlerde belli saatlerde 
yapılan yoğun aktiviteler ile 
mucizeler beklemek yerine 
hareket etmek yaşam stiliniz 
olmalı. Egzersiz ve diyet 
bırakıldığında tekrar kilo 
alınıyor. Bu nedenle diyet 
ve egzersiz, yaşam biçimi 
haline getirilerek ömür boyu 
sürdürülebiliyor. 


Sıkıldığınızda, mutsuz 
olduğunuzda, öfkelendiğinize 
kurtarıcınız yemek olmamalı. 

Günlük yaşantıda fiziksel 
aktiviteyi arttırmak, gevşeme 
yolları öğrenmek, pozitif 
düşünmek, evde diyetinizi 
sabote edecek yiyecekler 
bulundurmamak önlemleriniz 

olabiliyor. 
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ınm> Bir diyetin 
sürdürülebilir olması için 
neler gerekiyor? 


Lütfen moda diyetleri, sağdan 
soldan topladığınız listeleri 
uygulamayı bırakın. Kişilerin 
yaşamlarına uymayan diyetleri 
sürdürmeleri hemen hemen 
imkansızdır. Programınız, 

yaşam tarzınıza uygun olarak 
düzenlenmeli. Çalışma koşullarınız, 
yemek saatleriniz, listedeki 
yiyeceklerin kolay hazırlanabilir ve 
ulaşılır olmasının yanı sıra damak 
zevkinize hatta bütçenize uygun 
olması da önem taşıyor. 


ın» Pek çok diyette 
karbonhidrat hemen 
kesiliyor, siz bu konuda 
ne düşünüyorsunuz? 


Karbonhidratları tamamen kesip 
bol proteinli yiyeceklere yönelerek 
belki hızlı kilo verebilirsiniz 

ama hatalı davranmış olursunuz. 
Yüksek proteinli yiyecekleri 
tercih etmek uzun dönemde 
kalp-damar hastalıkları ve kanser 
riskini arttırıyor. Tüm dokular, 
kaslar ve beyin, harcayacağı enerji 
için karbonhidratları kullanıyor. 
Karbonhidratlar kas kitlesinin 


korunmasında yardımcı oluyor. 
Karbonhidratları aşırı kısıtlayarak 


diyet uygulandığında verilen kilo 
çoklukla su kaybından oluşuyor, 
yağları kaybetmediğiniz gibi böbrek 
sorunları da yaşayabilirsiniz. 


ni» Peki karbonhidrat 
proteinle tüketildiğinde 
dikkat edilmesi gereken 
noktalar var mı? 


Beslenme planında iki gün 
karbonhidrattan zengin kepekli 
makarna, mantı, kahverengi 
pirinç, bulgur gibi karbonhidratlar 
tüketiliyor. Kan şekerinin ani 
yükselmesini önlemek için yanında 
yoğurt, ayran, rendelediğiniz 
peynir gibi süt ürünleri içerek 
proteinler ile birlikte yemelisiniz. 
Karbonhidratlar kullanılmadığında 
yağa dönüşüyor; bu durum aşırı 
karbonhidrat tüketiminde söz 
konusu oluyor. Karbonhidrat, 
karaciğerde ve kaslarda 
depolanabilen miktarı aştığında, 
karaciğer tarafından vücut 

yağına dönüştürülüyor ki fazla 
kiloların kaynağı da bu yağlar. 
Karbonhidratları ne zaman, ne 
şekilde ve ne kadar alacağımız 
önemli. Kişinin metabolizma 
hızına göre günlük yaşam tarzı 

ve aktivitelerine bağlı olarak 


ne miktarda karbonhidrat ve 

enerji alması gerektiği değişiyor. 
Hepobur diyette haftada iki gün 
sebze, faydalı yağ içeren besinler ve 
balık ağırlıklı besleniliyor. Sebze 
ve meyveler karbonhidrat kaynağı 
olmanın dışında lif, vitamin ve 
mineral içerdikleri, antioksidan 
özellikler taşıdıkları için beslenmede 
mutlaka belirli düzeyde tüketilmeli. 
Posa içeriği yüksek olanın alımı 
sağlanmalı çünkü posa yağ kaybı 
üzerinde de etkili. Haftada üç 

gün ağırlıklı olarak proteine 

yer veriliyor. Et, tavuk, balık, 
yumurta, süt, yoğurt gibi yiyecekler 
protein içeriyor ve tok tutuyor, 
mide boşalmasını geciktiriyor, 

kan şekerini iyi dengeleyerek 
metabolizmayı hızlandırıyor. 
İnsülin hormonu vücudun yağ 
depolanışını arttırıcı yönde 
çalışırken, glukagon hormonu 

yağ asitlerinin parçalanmasını ve 
yağ oluşumunu önleyici bir etki 
meydana getiriyor. İnsülin seviyesi 
nasıl yenilen karbonhidratlara 
bağlı olarak artıyor ve vücut 
yağları yakmaya başlıyor. Sağlık 
açısından proteinli yiyeceklerin 
dağılımı da önem taşıyor. Örneğin; 
haftada iki defa kırmızı et, üç defa 
balık, bir-iki defa kuru baklagiller 
(kuru baklagillerin sindirimi zor 
olduğundan haftada bir-iki defadan 
fazla tüketilmesini önermiyorum), 
iki defa yumurta, günde bir bardak 
süt ve bir kase yoğurt, iki-üç defa 
tavuk tercih edilmeli (tavuğun 
derisini yememelisiniz). Proteinli 
yiyeceklerin doğru pişirilmesi de 
çok önemli. Yumurtayı haşlama, 
az yağlı menemen ya da omlet 
şeklinde yiyin. Et, tavuk, balığı 
ızgara ya da karışık az yağlı 

ya da yağsız sote şeklinde de 
pişirebilirsiniz. Protein ağırlıklı 
beslendiğinizde, proteinin 

yanı sıra özellikle de çiğ olarak 
yiyebileceğiniz salata gibi yiyecekler 
sindiriminize yardımcı oluyor. 
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ii» Yağı ne kadar 
tüketmeli? 


Yağlar, insan vücudunun çeşitli 
işlevleri için gerekli. Vücudumuz 
da hareket etmek için yağa 
gereksinim duyuyor. Yağlar aynı 
zamanda hormonları düzenleyici 
ve sinir sistemini güçlendirici 
etkilere sahip. Yağda eriyen A, 
D,E, K vitaminlerinin vücutta 
kullanılabilmesi için beslenmede 
yağlara ihtiyaç oluyor. Vücut ısı 
dengesini sağlıyorlar ve midenin 
boşalma süresini uzatarak acıkma 
duygusunu geciktiriyorlar. Yağları 
beslenmenize eklerken ceviz gibi 
Omega-3 değeri yüksek sağlıklı 
yağları zeytinyağı gibi doymamış 
yağları tercih etmelisiniz, 
hayvansal besinlerden sağlanan 
doymuş yağ oranını mümkün 
olduğunca kısıtlamalısınız. Son 
olarak, bu sistemde su içmeyi 
arttırdığınızda yağlar daha kolay 
yakılıyor. 


ni» Hangi durumlarda 
daha çok yiyoruz? 


İştahın yeni boyutuna günümüzde 
“Hedonik açlık” deniliyor. Yeme 
hedonizmi (hazcılık) gibi yeni 
kavramlar, yemenin daha niteliksel 
yönleri olduğunu; yiyeceğe 

olan bağımlılığın nedeninin, 
yenilenlerin haz vermesi ile 
beynin bildik lezzetlere duyulan 
açlığı olarak açıklanıyor. İnsan 
beyni, tatlı ile yağlı gıdaları zevk 
ve ödül gibi algılayıp, hedonik 

bir tepki veriyor. Bazı gıdaları 
düşünmek, görmek, kokusunu 
duymak bile ona karşı önüne 
geçilmez bir istek oluşturabiliyor. 
Çikolata pek çok kişide benzer 
etkiyi yapıyor. Bu olgudan yola 
çıkarak, hedonik uyarıların gıda 
alımını artırabileceği, yapılan 
reklamlar ve görseller ile bile bunun 
uyarılabileceği, sonucunda ise 


çok fazla sayıda insanın etkilenip, 
sürekli ihtiyacı olanlardan daha 
fazla yemek yemesi için uyarıldığı 
konusunda çalışmalar yapılıyor. 


ni» Hepobur diyetiyle 
hiçbir sağlık problemi 
olmayan ortalama bir 


kadın ne kadar kilo 
verebiliyor? 


Diyelim 30 kilo vermesi gereken 
bir kişinin, hiçbir sağlık problemi 
yoksa (ilaç kullanımı, insülin 
direnci gibi) ilk ay yedi kilo vermesi 
bekleniyor. Daha sonraki aylarda 
kaslar erimesin diye verdiği kilo 
daha az olmalı (beş-altı kilo gibi). 
Bu kişinin kas yerine yağlardan 
kilo verdiğinden de emin olunmalı. 
Tabii bu ancak doktor ve beslenme 
uzmanı eşliğinde gerçekleşmeli. 
Beş kilo fazlalığı olan birinin de bu 
diyetle bir ayda fazla kilolarından 
kurtulması hedefleniyor. 


> Kiloyu verdik; peki 
asıl önemli olan bunu 
korumak, değil mi? 


Kilo verenler ve verdikleri kiloda 
kalmak isteyenler sık sık soruyor: 
“Biz bu kiloda kalmak için hep 
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diyet yapmak zorunda mıyız?” Tabii 
ki hayır; sadece kilo verdikten sonra 
kilo koruma programını öğrenip 
uygulamak zorundasınız. Yavaş 
yavaş daha fazla kalori alacaksınız; 
vücudunuz yeni yeme şekline adapte 
olacak ve kilo almayacaksınız. 
Burada dikkat etmeniz gereken, kilo 
almanıza neden olan hatalı beslenme 
alışkanlıklarına dönmemeniz. 
Disiplinli bir yemeği gerektiren 

kilo verme programından sonra 

çok yüksek kalorili beslenmeye 
geçerseniz, verdiğiniz kiloları 
süratle geri alabilirsiniz. Bir 
ayağınız daima frende olmalı, tabii 
bu arada doğru bir diyet dönemi 
geçirmiş olmalı, çok kısa sürede 

çok fazla kilo vermemiş olmamalı 
ve vücudunuzdan yağ yerine kas 
kaybetmemiş olmalısınız. Bir 

başka hata ise diyet süresince 
yapılan sporun aniden bırakılması 
ve hareketsiz bir hayata dönüş 
oluyor. Fiziksel olarak aktif 
olmanız, bunu yürüyüşlere devam 
ederek desteklemeniz gerekiyor. 
Kilo koruma programının can 

alıcı noktası ise kişilerin harcadığı 
enerji ile uyumlu kalori alması 
esasına dayanıyor. Kilo koruma 
programında, kişilerin günlük 
tükettikleri besin miktarı orantılı 


olarak arttırılıyor. 
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HAFTADA 3 GÜN 


4 kaşık müsli 
I çay bardağı süt 
1 avuç yaban mersini 


2 adet ceviz içi 


HAFTADA 2 GÜN 
2 dilim tam buğday 
ekmeği 
2 parmak kalınlığında dil 
peyniri veya taze kaşar 
peyniri (2 çorba kaşığı lor 
peyniri de olabilir) 
Salatalık 
Domates 


HAFTADA 2 GÜN 


I dilim çok tahıllı ekmek 
1 adet katı pişmiş yumurta 
5 adet zeytin 
1 tutam maydanoz 
2-3 adet yeşil biber 


ARA ÖĞÜN 


HAFTADA 3 GUN 
10 adet badem 
1 adet kivi 
HAFTADA 2 GÜN 
2 adet ceviz 
3 adet kuru kayısı 
HAFTADA 2 GÜN 
10 adet fındık 
5 adet kuru erik 


HAFTADA 2 GÜN 


8 yemek kaşığı sebze 
yemeği (kabak/taze 
fasulye/pazı/ıspanak/ 
semizotundan hangisini 
seçerseniz ya 1 kaşık 
zeytinyağı ile ya da yağ 
ilave etmeden 100 g 
yağsız kıyma ile pişirin. 
İçine ayrıca 3 yemek 
kaşığı bulgur ilave edin. 
Rendelenmiş domates ve 
T orta boy soğanı çiğden 
içine ekleyin. İsteğe göre 
kırmızı biber ve çok az tuz 
koyabilirsiniz.) 

I kase yoğurt 
veya 
8 kaşık baklagil yemeği/ 
mercimek/fasulye/nohut 
I kase yoğurt ile ya da 
1 kaşık zeytinyağı ile 
hazırlanan 2 adet enginar 
Çoban salata 
1 dilim tam buğday 
ekmeği 
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HAFTADA 2 GÜN 


Domates soslu-fesleğenli 
makarna (125 g) veya 
I tabak mantı üstüne 
sadece domates sos 
ilave edilecek, yağ 
konulmayacak 
veya 
7 kaşık bulgur pilavı/ 
7 kaşık kahverengi pirinç 
I kase yoğurt 
Salata 


HAFTADA 2 GÜN 


150 g tavuk ızgara/hindi 
1 adet haşlanmış patates 
(soğuk), taze otlar (nane, 
dereotu, maydanoz), sirke 
veya limon sos ile yapılmış 
salata 
veya 
160 g ton balıklı salata 
1 dilim çavdar ekmeği 


HAFTADA 3 GÜN 


Mantarlı omlet 
1 dilim çavdar ekmeği 
veya 
5 adet köfte 
Yeşilliklerle 
zenginleştirilmiş fasulye 
piyazı 


ARA ÖĞÜN 2 


Az yağlı peynir ile 
hazırlanmış tost 


HAFTADA 1 GÜN 
I bardak ayran 
2 adet grisini 


HAFTADA 2 GÜN 
1/2 simit-peynir 


HAFTADA 2 GÜN 
1 fincan sütlü kahve 
3 adet diyet bisküvisi 


HAFTADA 1 GÜN 
I bardak limonata 
2 adet galeta 


8? DİYET 


HAFTADA 3 GÜN 


I kase domates çorbası 
150 g ızgara tavuk 
veya 
5 adet ızgara köfte 
Yeşil salata 


HAFTADA 2 GÜN 


2 adet kabak dolması 
1 dilim kepekli ekmek 
200 g yoğurt (1 su bardağı) 
veya 
I kase mercimek çorbası 
6 kaşık etsiz sebze yemeği 
I kase yoğurt 
veya 
1 çubuk tavuk şiş 
Mantar sote 


Fırında pişmiş veya ızgara 
domates, közlenmiş 
patlıcan, biber 


HAFTADA 2 GÜN 


200 g ızgara balık * 
domatesli roka salatası 


.w 


ARA OĞUN 3 
(yatmadan 3 saat önce) 


HAFTADA 3 GÜN 


I adet yeşil elma/kivi 
125 g probiyotik yoğurt 


HAFTADA 2 GÜN 


1 dilim ananas 
6 adet badem 


HAFTADA 2 GÜN 


1 adet muz 
1 fincan süt 
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DAHA HIZLI, DAHA GÜÇLÜ, 
DAHA DERİN 


POWER YOĞA 


DİNAMİK BİR ŞEKİLDE UYGULANAN, İÇERDİĞİ İLERİ SEVİYE DURUŞLARLA 
KORKULARIMIZI AŞMADA BİZE BİR KAPI ARALAYAN, YENİ ŞEYLER DENEYİP 
BAŞARMANIN HAZZINI YAŞATAN POWER YOGA ÖZELLİKLE MERKEZ BÖLGEYİ 
VE KOL KASLARINI GÜÇLENDİRİYOR. EĞİTMEN MÜJDE MISIRLI, BİZE 
AKIŞTAN ÖRNEKLER GÖSTERİRKEN POWER W INLATIYOR... 


Aytaç Özkardaş Gozzi Fotoğraflar Ozan 
Kutsal Eğitmen Müjde Mısırlı 


oga ile ilgili kafa karıştıran 
konulardan bir tanesi 
şüphesiz ki pek çok farklı 


yoga çeşidinin olması... Ashtanga, 
Vinyasa, Yin, Bikram, Power yoga 
vb. son dönemde konuya ilgi duyan, 
yogaya yeni başlayan kişilerin bolca 
duyduğu kelimeler. 

Yoganın farklı isimlerde pek çok 
çeşidi var ancak temelde hepsi 
nefes teknikleri ve duruşlar 
(asanalar) aracılığıyla anda kalmak, 
kendini tanımak ve meditasyona 
ulaşmak için uygulanan farklı 
dizilimler. Örneğin; Asthanga yoga 
dediğimizde belirli 4 farklı seri söz 
konusu her ders peş peşe aynı 
duruşlar yapılıyor, peşine birde 
Mysore kelimesi eklersek bütün 

bu seriyi hoca liderliğinde değil 
tamamen hatırlayarak ve zihni 
uyanık tutarak yapmamız gerekiyor. 
Yin yoga dediğimizde ise duruşlarda 
3 veya 5 dakika kadar beklememiz 
ve teslimiyet gerekiyor. Bütün bu 
türler arasında ancak belki de en 
anlam karmaşası yaratan yoga 
çeşidi ise Power yoga... 

Amerika'da uzun yıllardır 

yaygın olarak yapılan Power 

yoga son senelerde ülkemizde 

de ilgi görmeye başladı. Yoga 
yaparak fiziksel, ruhsal ve 

zihinsel bedenlerimizde denge 

ve huzur içerisinde bütün olmayı 
deneyimleriz. Fiziksel bedende 
uyguladığımız yoga duruşları ile 
hormonlarımızı harekete geçirirken 
sıkışan sinirleri rahatlatır, kan 
dolaşımını hızlandırarak bütün 
hücrelere taze oksijenli bol 
miktarda kan ulaşmasını sağlar 

ve güç kazanırız. Bu uygulamalar 
esnasında zihnimiz tamamen 
fiziksel bedenimize odaklanır ve bu 
farkındalıkla bilinciyle beraber bizim 
anda kalmamızı sağlar. Sonuç ise 
ruhsal bedende tadacağımız huzur 
ve canlanma hissidir. Daha sakin ve 
yavaş olması gerektiği düşünülen bu 
sistemin başına “power” kelimesini 
getirdiğimizde sanki konu yoganın 


Devamı arkada 


T ASANALAR 


STHASANA 
TAHTA VE 
İYONLARI) 
bhakasana 
ya Adho 
Mukha Svanasa 


(Aşağı Bakan Köpek) 
ile giriş yapılır. Sağ 

el bileği sağ omuz 
hizasında avuç içi 
yerde beden sola 
çevrilir ve ayaklar 
bitişik üst üste 
yerleştirilir, sol kol 
omuz hizasında yukarı 
uzatılır, bakışlar 
yukarıdaki avuç içine 
doğru yöneltilir. 
Yukarıdan bakan 
birinin bizi çizgi kadar 
düz görebilmesi 

için kuyruk sokumu 
sürekli öne doğru 
iterek beden hizada 
tutulur ayrıca bedenin 


sağ ta 


kaslar çalıştırılarak 


rafındaki 


kalça yukarıda 


tutulmalıdır. Karın ve 
kol kasları kuvvetli 

olup burada rahatça 
dengede kalabilenler 


versiy 


onları 


deneyebilir. 


Sol el sol dizden 


tutup 
çekile 


yeterince esnek ve 
ise dengeyi 


güçlü 


kendine 


sağlayarak sol 


ayak parmağın 


sol el 


orta parmağı il 


yakala 
bacağ 


uzatabilir. 3 ne 
burada bekledi 


sonra 


işaret ve 


yarak so 


yukarı 


bilir, eğer kişi 


(0) 


fes 


kten 


tekrar p 


poza geçilir ve 
sol avuç içi yerde 
olacak şekilde 
diğer yön çalışılır. 


ank 


SANALAR 


ONU) 


A PARSVAKONASANA 
LMIŞ YAN AÇI POZU VE 


aşçı 2 (Virabhadrasana Il) 
giriş yapılır. Nefes verirken 


beden öne doğru uzatılarak sağ 


el sağ ayak iç kısmına yerleştirilir. 


Beden sola doğru rotasyon yapılıp sol 


kol başın üzerinden kulak hizasında 
ileriye uzatılır. Avuç içi yere bakıyor. 
Bakışlar sol koltuk altında yukarıya 
doğru. Burada 3 nefes beklenir. İleri 
seviyedekiler yukarıdaki sol eli başın 
arkasından yere doğru yaklaştırıp sağ 
ayağı kavrayarak kendilerini sağ el 
üzerinde taşıyabilir. Bu duruşta beden 
ve kalça biraz daha yukarıya doğru 
çevrilir. 
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YOGA 


dışına çıkıyormuş daha çok fitness uygulanabilir ve bedenin 
gibi ağır ve yorucu, derine inmeyen 


bir tür gibi algılanabiliyor. 


ANALAR 
A VE 
SANA 
CEĞİ 
ÇİŞİ 
(sguat) ihtiyaç duyacaksınız. 
başlanır. Ayaklar 45 Eller avuç içi yere 
yapışık ayak topuklarının 


bir süre daha pozda 
kalması sağlanır. 


Oysa uzun senelerdir yoga yapan, Diğer poza geçmek 
spor disiplinine sahip, sağlık 
problemi bulunmayan kişiler için 
yoga duruşları gittikçe daha ileri 
seviyelerde uygulanabiliyor. İleri 
seviye uygulamalar güç kazanmak 
için de oldukça etkili. Düzenli yoga 
uygulamaları, beslenme ve hayat 
tarzı gibi diğer konulara da özen 
gösterildiğinde vücut yapımızda 
dikkat çekici bir fark yaratıyor. 

Bu sebeple Power yoga aslında 

çok önemli bir yeri dolduruyor 
diyebiliriz. İsterseniz Power yoganın 


için kolların ve karın 
kaslarının gücüne 


derece dışa çevrilerek 
parmaklar matın arkasına yerleştirilir 
dışına çıkarılır ve ve topuk başparmak 
ve işaret parmağı 


arasında konumlanır. 


alça tamamen yere 
doğru bırakılır. Kasık 
bölgesinde yoğunlaşma Kalça yukarıda tutulup 
olur. Bu duruş esnasında taşınırken bacaklar 
ollar aracılığıyla 


pek çok versiyon 


omuz üzerinden tek tek 


ileri uzatılarak açılır. 


diğer yoga türlerinden ayrıştığı 
noktaları madde madde inceleyelim: 


I- DAHA HIZLI: Power yoga 
aslında Vinyasa ve Ashtanga yoga 
temelinde oturuyor ancak duruşlar, 
ritmik nefesle koordineli olarak çok 
daha kısa süre tutuluyor. 8 sayı veya 
I-2 nefes durarak başka bir poza 
geçmek bu şekilde ders boyunca 
çok daha fazla duruş deneyimlemek 
mümkün oluyor. Peş peşe gelen 
pozlar arası geçişler de aynı şekilde 
oldukça aktif ve güçlü. Her derste 
seriler hoca tarafından sınıfın 
ihtiyacına ve seviyesine göre anda 
geliştirildiğinden dersler birbirinden 
farklılık gösterebiliyor. Bu farklılık 
zihni dersi dikkatle takip etmeye ve 
anda kalmaya yönlendiriyor. 


2- DAHA GÜÇLÜ: Dinamik geçen 
derslerde yogada en çok öneme 
sahip karın bölgesi kaslarımız, kol 
kaslarımız güçleniyor. Aynı şekilde 
denge duruşları için gereken kas 
gruplarının bütünsel güçlülüğü de 
derslerde bizlere destek sağlıyor. 
Disiplin gerektiren bu güçlenme 
aşaması yeni başlayanlar için biraz 
zorlayıcı olabiliyor ancak her ders 
öğrenciler kendilerindeki değişimi 
fark edebiliyor. Kas kitlesinin 
artması, dolaşımın hızlanması, 


Devamı yan sayfada 


30 | FORMSANTE.COM.TR 


SANA 
E) 
LARI 

VE ÇEKİRGE 

POZUNA GEÇİŞ 


Sandalye duruşunda 
sol ayak bileği 

sağ diz üzerine 
yerleştirilir ve eller 
namaskar duruşunda 
iken denge sağlanır. 
Buradan farklı 
versiyon denemek 
isteyenler üst 
bedeni sağ tarafa 
doğru çevirerek 

sol dirseği sol ayak 
tabanının içine 
yerleştirebilir ve 


burada sağ omuzu 


iyice geriye doğru 
çekerek dengede 
kalabilirler. Çene 
sağ omuza paralel 
bakışlar yukarı 
doğru. Daha ileri 
seviye olanlar ise 
burada avuç içlerini 


omuz hizasında 


— 


yere yerleştirerek 
bedeni öne doğru 
eğerek kol dengesi 
pozu olan Çekirge 
Pozuna geçiş 
yapabilir. Sol ayak 
tabanı sol dirsek 


dışına güçlü şekilde 


yerleştirilir ve kalça 
yukarıda tutularak 
sağ bacak sola ileri 


doğru uzatılır. 


ANALAR 


NASANA 


ANUMANASANA VE 


ak tabanı matın önünde iki 
sol diz yerde alçak hamle 


(lun girilir. Sol bacak kalça ile 


90 derecelik açı yaparak sağ bacak 


düz şekilde ileri uzatılır ve koşucu 


esnemesine geçilir. Burada üst beden 


ANALAR 


A 
KUŞU 


Ay 
genişliğinde açılarak ve 


arası OMUZ 


öne doğru eğilinerek 
poza girilir. Sağ kol iki 
bacak arasından geriye 
doğru uzatılarak sağ 
bacağa sarılır ve sol 
kolda bel arkasından 
dolanarak kol bandına 
geçilir. Burada sağ 


ayak parmak ucuna 
kaldırılarak sol ayağa 
yaklaştırılır ve bakışlar 
ileriye çevrilir. Beden 
yavaşça yukarıya 
doğru kaldırılarak tek 
ayak üzerinde denge 
duruşu olan Cennet 
Kuşu Pozuna geçilir ve 
sağ diz düzeltilerek 
bacak yukarı uzatılır. 
Beden karşıya doğru 
bakarken omuzlar 
iyice açılır ve dengede 


kalmaya gayret 
gösterilir. 


ve baş öne doğru eğilerek sırt, boyun 
ve sağ bacak arka kaslarında esneme 
sağlanır. Daha sonra beden eller 
üzerinde taşınırken sağ bacak öne 
doğru yavaşça kaydırılarak tam 

poza girilir. Burada Hanumanasana 
pozunda kalça eğer yere kadar 
inmiyorsa sağ ayak tabanı yerde 
kalacak şekilde iki el üzerinde kasıklar 
ve kalça esnetilir. 


YOGA 


iç organların bolca masajla 
toksinlerden arınması; diğer yandan 
bağışıklık, sinir, hormonal, kas 

ve kemik sistemlerimizin sürekli 
uyarılması ders esnasında değilse 
de sonrasında bizi çok daha enerjik 
ve güçlü hissettiriyor. Power 

yoga dersleri her seviyeye uygun, 
pozların girişi başlangıç seviyesine 
hitap ederken versiyonlar ileri 
seviyeler tarafından uygulanıyor 

ve öğrenci geliştikçe kendisi de bu 
versiyonlara geçiş yapabiliyor. 


3- DAHA DERİN: Bu kadar 

yoğun bır akış ve çaba içerinde 
derinleşebilmek yine yeni 
başlayanlar için zorlayıcı olsa da 
aslında düzenli nefesle duruşlar ve 
geçişler uygulandığında oldukça 
mümkün bir durum. Power yoga 
haliyle biraz daha ileri seviye pozlar 
içeriyor. Ancak zamanla fiziksel 
beden güçlendikçe yavaş yavaş 
uygulanmaya başlayan kol dengeleri 
ve ters duruşlar gibi pozlar, 
başarıldıkça kişiye bambaşka bir haz 
ve ilham veriyor. Korkularımızdan 
arınmamız ve yeniliğe açık 
olmamızın kapılarını bize aralıyor. 
Aynı şekilde esneklik de zamanla 
kazanılan bir durum ve dışarıdan 
bakıldığında esneklik ne kadar 
yoganın başlıca olması gereken 

bir unsuru gibi gözükse de aslında 
zamanla kazanılan ve aşırısı zaman 
zaman çok da fayda sağlamayan 
hatta sakatlıklara sebep olabilen bir 
durum. 


Her bireyin rahatlama, kendiyle 
buluşma, huzur bulma şekli farklı 
olabilir ve yoganın farklı türleri 
olması bu açıdan gerçekten çok 
güzel. Power yogayı seçenler biraz 
daha yerinde duramayan, yeniliklere 
açık, kendini zorlamayı seven ve bu 
dinamik akışta kendiyle buluşabilen 
kişiler diyebiliriz ancak hangi yoga 
yolundan gidersek gidelim sonuçta 
varılan yer her daim huzur ve sağlık. 


Yogayla kalın, Namaste. 


Müjde Mısırlı 
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çekilir ve sol bacak uzun 
kalacak şekilde yukarı 
kaldırılır denge tamamen 


kollar üzerindedir. Baş sağ 


(KERTENKELE 
VE KOL 
ESİ GEÇİŞİ) 


yöne doğru çevrilir. Eğer 
dengede kalınabiliyorsa sağ 
bacak yine omuz üzerinden 


Aşağı Bakan Köpek ileriye doğru açılabilir. Bu 
duruşunda sağ ayak sağ geçiş sonrası sağ ayak tabanı 
el dışına yerleştirilerek matın sağ kısmına yapışık 
başlanır. Poza giriş esnasında (şekilde yerleştirilir ve eller 
ileri seviye olanlar için daha sonra dirsekler ayağın 
sol dirsek karın bölgesine soluna yerleştirilerek Lizard 


destek sağlayarak sağ bacak (o (Kertenkele) duruşuna 
sağ omuz hizasına bükülerek O geçilir. 


T ASANALAR 


NDRASANA 
M AY POZU) 
SİYONLARI 


ı 2 duruşundan 
ağ el, sağ ayak 
çaprazına omuz hizasında 


yerleştirilir ve sağ diz 
bükülerek sol bacak yukarı 
kaldırılır. Sol el belde beden 
sol yöne rotasyon yapılır. 
Kalça ve üst beden tam olarak 
sola açıldığında sol kol sağ 

kol ile aynı hizada yukarıya 
doğru açılır ve bakışlar sol 
avuç içine doğru yönelir. Tek 
bacak üzeri denge hareketi 
eğer ileri seviye ise sağ el sağ 
ayak üst kısmından kavrayarak 
kalça ve göğüs yay gibi ileri 
alılırken topuk kalçadan iyice 
uzaklaştırılır. 


Kıyafetler: Jijlii, Mat: Yogazero.com.tr 
Şam El a 
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8 YOGA 


ANALAR Burada bacak arka 


KHO 


kasları iyice açılır ve 


hazır hissedildiğinde 
NA 


AKAN 
KÖ 3 BACAK 
D i )V yukarı doğru 
VERSİYONU uzatılır. Kalça yere 
Aşağı Bakan Köpek paralel denge 
duruşuyla başlanır. karın bölgesinden 
Sol el sol ayak bileğini (o sağlanır. 3 nefes 


sağ ayak başparmak 
ucunda bir adım 


geri atılarak bacak 


kavrar ve göğüs iyice o burada beklenerek 
dizlere doğru itilir. diğer yöne geçilir. 


omurga iyice dik olduğunda eğer karın 

kasları yeteri seviyede güçlü ise ayaklar 

tek tek veya aynı anda yukarı kaldırılır. Baş 
POZU) amudunda beden ağırlığı boyun üzerine 
da dirsekler değil dirsekler üzerine yüklenmelidir. Bu 
El parmakları sebeple başlarda mutlaka hoca desteği 
başın arkasına destek O ve kontrolünde denenmelidir. Eğer denge 
olacak şekilde yerleştirilir. Başın tepesi varsa yukarıda bacaklar açılarak ve beden 
yerde olacak şekilde ayaklarla adım adım çevrilerek versiyonlar denenebilir. 
öne doğru yürünür ve 


KİMDİR? 


Müjde Mısırlı, 1977'de İstanbul'da dünyaya geldi. 5 yaşında Sait Sökmen Sanat Merkezi'nde 7 sene sürecek olan bale hayatına 


başladı. 2000 yılında Boğaziçi Üniversitesi Felsefe bölümünden mezun oldu. San Francisco'da UC Berkeley Üniversitesi'nde 
pazarlama eğitimi aldı. 2002'de New York'ta yoga ile tanıştı. Yurt dışı ve yurt içinde yoga eğitimleri aldı. Reklam sektöründe 
iş hayatını sürdüren Mısırlı, bu yıllarda yoganın yanı sıra taiji ve kickbox sporlarıyla uğraştı. NLP ve pilates 


eğitmenliği, reiki, kozmik enerji, theta healing, hipnoz, çocuk yogası, hamile yogası gibi eğitimlerle kendini 
geliştirdi. Hillside Spor Kulübü'nde 2012 senesinde eğitmenliğe başladı. Birçok köklü kuruluşta eğitmenlik 
yaptı. Sports Tv'de 2 senedir yayınlanmakta olan bir yoga programı ve “Müjde Mısırlı ile Yoga” adlı DVD'si 
bulunuyor. Kendi tasarımlarını hayata geçirdiği spor giyim markası Jijlii de Mudo mağazalarında satılıyor. 
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SAĞLIK 


Spor vaparken 


Saglık iç için.egzersizin. önemi herkesçe.malı 
yaparken mevsimsel arilera, dikkat meli eri or. 
e ( — derici © bi ulunduğu! 7-KIS-OV )0 


ya 
— 


SAĞLIK 


por yapmak 
sağlıklı bir yaşam 
sürdürmek için 
önemli. Çünkü 
düzenli egzersiz 
başta kalp-damar hastalıkları, 
diyabet, bazı kanser türleri, 
kilo kontrolü, birtakım mental 
sorunlar hatta depresyon 
tedavisine dahi yardımcı 
oluyor. Ancak ne yazık ki 
günümüzde bilinçsizce, kişinin 
kendine aşırı yüklenerek spor 
yapması gibi olumsuzluklarla 
sıkça karşılaşılıyor. Bu noktada, 
toplumda kadın ve erkek 
fizyolojisinin eşit görüldüğü 
konusunda bir algı olduğuna 
dikkat çeken Memorial 
Şişli Hastanesi Ortopedi ve 
Travmatoloji Bölümü Başkanı 
Prof. Dr. Uğur Işıklar, “Bu 
yanlış bir düşünce çünkü 
kadınlar fizyolojik yapı, kas 
kitlesi, hormonal denge ve 
fiziksel kapasite açısından 
erkeklerden daha farklı bir 
yapıya sahip. Dolayısıyla 
da spor yaparken birtakım 
kurallara uymak gerekiyor” 
diyor. 


Eğer bilinçsiz yapılırsa, spor 
faydadan çok zarar verebiliyor. 
Dolayısıyla verilen kurallara 
uymak, içinde bulunduğumuz 
kış aylarında açık havada 

spor yaparken dikkatli olmak 
gerekiyor. Prof. Dr. Işıklar, 
konuyla ilgili şu bilgileri 
veriyor: “Açık havada spor 
yapacak kadınların ısınmaya 
dikkat etmesi önem taşıyor. 
Çünkü kasların belirli bir 
çalışma mekanizması oluyor. 
Eğer vücut, belirli bir sıcaklığa 
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SAĞLIK © 


Ayak bileğiniz 
burkulursa... 


Kayak sporuyla 
ilgilenenlerde 
sıklıkla ayak bileği 
yaralanmalarına 
rastlanabiliyor. 
Böyle bir durumda 
P.R.I.C.E. protokolü 
uygulanması 
gerektiğinin altını 
çizen Prof. Dr. 
Uğur Işıklar, şu 
bilgileri veriyor: 
“Eğer düşmeye 
bağlı ağrı varsa ilk 
etapta o bölgenin 
korunması (protect) 
gerekiyor. Ardından 
dinlenmek (rest), 
şişmeyi önlemek 
için buz (ice) ile 
bandaj uygulaması 
yapılması önem 
taşıyor. Yaralanan 
bölgenin elastik 
bandaj ile dolaşımı 
bozmayacak 
şekilde sarılması 
(compress) ve 
ayak bileğini kalp 
hizasının üzerinde 
tutmak (elevation) 
da gerekiyor. Söz 
konusu protokolü 
uygulayıp ilk 
tedaviyi yaptıktan 
sonra ağrı geçmez, 
üzerine basarken 
ağrı hissedilirse 
vakit kaybetmeden 
bir uzmana 
başvurmak önem 
taşıyor. Aksi halde 
daha ciddi sorunlar 
ortaya çıkabiliyor.” 
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ulaşmadan kaslara yüklenilirse kopma ya 
da şiddetli ağrılar görülebiliyor. Bir başka 
konu da 'tutku halinde spor yapmak!” 
Günde 6 km koşmadığında kendini 
rahatsız hissetmek, kilo aldığını düşünmek 
ve bu algıların getirdiği alışkanlık sonucu 
vücudun endorfin salgılaması nedeniyle 
adeta bir kısır döngü halinde kişinin 
kendini iyi hissettiği için sürekli spor 
yapmak istemesi. Bu durumdaki kişilerin 
de kışın dikkat etmesi gereken bazı 
kurallar var. Örneğin, haftada en az 

iki gün istirahat edilmesi gibi... Söz 
konusu gruptaki kişiler eğer profesyonel 
sporcu değilse, dinlenmeye zaman 
ayırması önem taşıyor. Aksi takdirde 


sakatlık riski artabiliyor.” 

Vücuda ilişkin risklerin yanı sıra 

çevresel faktörler de sakatlığa davetiye 
çıkarabiliyor. Egzersiz yapılan zeminde 
oluşan ıslaklık ve buz ile dökülen yapraklar 
kayarak düşmeye neden olabiliyor. Ayrıca 
spor yapılan, özellikle de koşulan zemine 
uygun ayakkabı seçimi önem taşıyor. 
Örneğin, sahilde koşu yaparken beton 
zeminde koşmaya müsait, şoku emen ve 
ayağı iyi koruyan özellikte ayakkabılar 
seçmek gerekiyor. 


KAYAK TUTKUNUZ SİZİ SAKATLAMASIN 


Karın her yeri beyaza büründürdüğü 
bugünlerde kış sporu tutkunlarını tatlı bir 


“DÜZENLİ SPOR YAPMAK; 
KALP-DAMAR HASTALIKLARI, 
DİYABET, KİLO KONTROLÜ 
HATTA DEPRESYON TEDAVİSİNE 
DAHİ YARDIMCI OLUYOR.” 


DİKKAT! 


Prof. Dr. Uğur Işıklar, kış 
sporlarıyla ilgilenen kişilere 
şu önerilerde bulunuyor: 


- Eğer kış“sporlarında 
acemiyseniz zor bir pistte 
kaymayın. 


- Kayak yapmadan önce 
ısınma hareketlerini mutlaka 


yapın. 


- Kayak ayakkabısı ve 
bağlamasının size uygun 
olduğundan emin olun. 


- Kendinizi yorgun 
hissettiğiniz anda kaymayı 
bırakın. 


telaş kaplıyor. Tüm yıl boyu bekledikleri 
dönemin geldiğini müjdeleyen kar yağışı, 
kayak ve snowboard gibi kış sporlarının 
popülaritesinin de artmasına yol 

açıyor. Ancak bu tür sportif aktiviteler, 
gerekli önlemler alınmazsa sakatlıkları 
da beraberinde getiriyor. Kadınlarda 

en sık ayak bileği ve ön çapraz bağ 
yaralanmalarına rastlanıyor. Dizde ön 
çapraz bağ yaralanma riski, erkeklere 
oranla kadınlarda altı kat daha fazla 
görülüyor. Bunda hem ön çapraz bağın 
oturduğu yerin yapısı, hem hormonal 
faktörler hem de kas kitlesi büyük 

önem taşıyor. Eğer kış sporları yılda 

bir kez yapılıyorsa bu tür sorunlarla 
karşı karşıya kalmamak için kayağa 
gitmeden en az bir ay önce pilates, 
yürüme bandı gibi gibi aktivitelerle 
kasların esnetilmesi gerekiyor. Böylece 
söz konusu sakatlıkların önüne geçilmesi 
sağlanabiliyor. 


Prof. Dr. Uğur Işıklar 


Spora 
başlamadan 


önce kontrolden 


seçin 
Gerek doktor önerisi 
gerekse kamuoyunda bu 
konudaki bilincin artması 
sonucu birçok kişi spora 
yöneliyor. Fakat bu 
noktada dikkat edilmesi 
gereken birçok konu var. 
Spora başlamadan önce 
kardiyolojik taramadan 
ortopedik muayeneye 
dek bir seri inceleme 
yapılması önem taşıyor. 
Bu incelemeler kişinin 
yapabileceği sporların türü 
ve şiddeti hakkında bilgi 
sahibi olmasına yardım 
ediyor. Ayrıca eğer bir spor 
salonunda çalışılacaksa 
kişisel antrenörün 
konusunda uzman olmasına 
özen göstermek gerekiyor. 
Aksi halde kişinin kas 
yapısı ve fizik kondisyonu 
gibi birtakım kriterlere 
dikkat etmeden verilen 
egzersiz programları 
yarardan çok zarara neden 
olabiliyor. 

Türk kadınlarının yüzde 
30'unda diz kıkırdağı 
ve diziliminde bozukluk 
olduğunu söyleyen Prof. 
Dr. Uğur Işıklar, bu 
noktada yürüyüş bandı 
kullanımına dikkat edilmesi 
gerektiğini belirterek, 
cihazın düz pozisyonda 
olmasına dikkat çekiyor: 
“Bunlar dışında en iyi 
sporlardan biri yüzme! 
Klor alerjisi, kulakta delik 
gibi problemleri olmayan 
herkes için en ideal 
egzersiz olan yüzme hem 
tüm kasları çalıştırıyor, 
hem de kalori yakmaya 
yardımcı oluyor.” 
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SIMSICAK BİR KIŞ 


KAYAK, SNOWBOARD GİBİ KIŞ SPORLARININ YANI SIRA ŞEHİR HAYATINDA DA 
KULLANABİLECEĞİNİZ; SOĞUK HAVALARA MEYDAN OKUYAN, KIŞ BOYU SICAK VE 
KURU KALMANIZI SAĞLAYAN MONTLAR, BOTLAR, ARA KATMANLAR, AKSESUARLAR... 


<> Aytaç Özkardaş Gozzi 


ECCO UKTUK, çift yüzlü kuzu derisi NEW BALANCE FRESH 
kullanılan botun PU köpük ve kauçuk dış FOAM BOT, *495 
tabanı mükemmel tutuş sağlıyor. 1389,99 


DIVARESE BOT, yüzde 100 deri, 
termal taban, 5349 


TIMBERLAND COURMAYEUR Mi 
VALLEY CHELSEA, t669 » 
(Deriden) 


LUMBERJACK 
FRIDA SU 
GEÇİRMEZ BOT, 
t219,99 (FLO) 


COLE HAAN ZEROGRAND SU 
GEÇİRMEZ BOT, 1,300 
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NIKE LUNAR FORCE! 
DUCKBOOT 'I7, 629,90 


Ş >— Su tutmayan 


deti, 
Mater kiel/ 
aStark ve yeti 
Kanayan GULU. 


—————>— 
RA 


HELLY HANSEN GEORGINA 
KAR BOTU, £765 (kutupayisi.com) 


RUBBER DUCK METALİK 
ALTIN KAR BOTU, £599,90 


COLUMBIA 
MINX MID 
ALTA 
OMNI-HEAT 
BOT, su 
geçirmez ve 
ısı reflektörlü 
iç astara sahip. 
t799,90 


JACK PUMA 
WOLFSKIN CAMINAR III 
VANCOUVER GTX BOT, su 


geçirmez, sıcak 
tutan iç astara 
sahip. 5399 


TEXAPORE, su 
geçirmez, sıcak 
tutan polar astar. 
t699,99 (SPX) 


CAMPER WABI, teknik kumaş 


ve yün astardan oluşan Gore-Tex 


botlar su geçirmiyor. 5549 


SKECHERS 
MEMENTOS - 
SNOW CAP, suni 
kürk astarlı, Plush 
Foam iç tabanlı 
günlük kullanıma 
uygun soğuk hava 
botu. 1419 


THE NORTH FACE BACK TO 
BERKELEY REDUX BOT, su geçirmez, 
dayanıklı ve kaygan zeminlerde tutuş 
sağlayan taban, $599 (tnfakasya.com) 


CATERPILLAR 
OTTAWA 

i NUBUK BOT, £359 
AK Yeşil Kundura) 


DELCHMANN 

HIGHLAND 

, CREEK BOT, 
t119,90 
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MODA 


maksimum 
sıcaklık, minimum 
ağırlık. Kaz tüyü 
montu katlayıp 
yanınızda 
taşıyabilirsiniz. 5799 
(maceracumhuriyeti. 
com) 


1269,95 


t1899,99 (SPX) 


t11.291,50 
(Vakkorama) 


vücut ısısına göre 
kendini uyarlayabilen 
kumaş sayesinde sizi 
gerektiği kadar sıcak 
tutuyor. 1899 


1599,90 


YA. polar iç ceketi ile 


üç farklı şekilde 
kar sporlarına 


l kullanılabiliyor. 249,99 
uygun, 
İ / , yelektceket 
ayrı ayrı da 
f j kullanılabiliyor. 
: t2.199 
N Ni 
' a 


14.799,99 
sa 
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11.555 


(brandroom. 
com.tr) 
/ 
Mta —i1—— -15 dereceye 
: kadar soğuktan 
A koruyabilen kuş Omni-Heat termal 
Ji tüyü dolgulu, reflektörler, suni 
| | su geçirmez. kaz tüyü izolasyon 
; t329,99 ve ayarlanabilir 
(Decathlon) fırtına kapuşonu ile 
dağlara hazırsınız. 
İ t1.199,90 
t1.041,90 


(adrenalinoutdoor.com) 


, iç ve 

dış parçalarını 
en soğuk, yağışlı 
günlerde birlikte 
ya da hava 
yumuşadığında 
ayrı ayrı 
giyebilirsin. 
1879 


içi 
yumuşak polar, 
sentetik dolgu, 
rüzgar ve suya 
dayanıklı, hafif, 
1699,90 


hafif, suya 
dayanıklı, 

t1.099,99 
(SPX) 


1867,30 
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Dişi ötgü, 
4 içi polat. 


BUFF NEPER 
» MAGENTA 
BOYUNLUK, 


Kış akses 


OYSHO 199,90 
BOYUNLUK, sw (kutupayisi. 
| t89,95 com) 


TIMBERLAND BERE, £149 


YI 


i s e COLUMBİA FAST TREK | 
sese — DSOUARED2 ŞAPKA, t2.300 


KA ELDİVEN, 109,90 


Uy 


e 


NORDBRON ELDİVEN DSOUARED2 ELDİVEN, THE NORTH FACE IC ETIP PUMA X SOPHİA 
150 (Boyner) 11.488 (beymen.com) GLOVES, 1169 WEBSTER BERE, 
189,99 
Törmel 
veflektör ile 
k daha Sıcak 
r .İ 

COLUMBIA WED'ZE G-TMAX 400 KAYAK THE NORTH FACE BOYNER KÜRKLÜ 
THERMARATOR OM- VE SNOWBOARD MASKESİ, BERE, t129 ŞAPKA, *64.99 
NI-HEAT BERE, *99,90 189,99 (Decathlon) 
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2? MODA 


Yüzde 
100 geti 


Kumas : 


THE NORTH FACE 100 GLACIER, 


1239 (maceracumhuriyeti.com) 


dönüştütülmü5 


/ 


BURTON LIMA FUNNEL 
NECK, GELİNCİK DESENLİ 
ÜST, t419,90 (SPX) 


OYSHO DİKİŞSİZ 
SWEATSHIRT, $99,95 


> 


com.tr) 


özelliği ile > 
gün ışığı emip Kapüşonu 1189 
bunu ısıya maske 


çeviriyor. N 
(karspor. Â Kullanabi- 


Ğrsiniz. 


-— 


AS MARSIS WED'ZE KAYAK VANS 
POLAR, SWEATSHIRT, PEANUTS 
Solar Fleece ? 099,99 (Decathlon) SWEATSHIRT, 


com) 


ADIDAS MARMOT COLUMBIA 
BY STELLA TORLA POLAR 
MCCARTNEY POLAR CEKET, 
Z.N.E. KNIT CEKET, t229,90 
KAPÜŞONLU b467 

ÜST, *879 (kutupayisi. 
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RÖPORTAJ 


Formsantö Özel 


MIYOJYUYS VU 


>” 


Jerf/Wepublic sporcu sütyeni, t149,90 
Jerf/Wepublic tayt, 164,90 
Victoria's Secret ceket, 435 
Wed'ze/Decathlon kayak ayakkabısı, $499,99 
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ŞUANA 


Deran Çetinsaraç 
Fotoğraflar Murat Sargın 
Styling Tülin Demir 


Makyaj Murat Bekler/Made by 


YAPAMADI İM 
HİÇ BİR 14 
OLMADI” 


Gencecik, pırıl pırıl, enerjik ve Güzel. Canlandırdığı 
karakter itibarıvla sakin ve üzgün görmeye 
alıştığımız genç oyuncu Afra Saraçoğlu, isminin 
anlamına vakışır av ışığı sibi parlıyor. 
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RÖPORTAJ 


Afra Saraçoğlu 


enüz yolun başında 
diyebileceğimiz oyuncu Afra 
Saraçoğlu, 20 yaşının vermiş 
olduğu enerji ve güzellikle şu 
ana kadar yer aldığı 
her projenin hakkından 
gelmeyi başardı. “Fazilet 
Hanım ve Kızları” dizisinde 


Ece karakterini canlandıran 
Saraçoğlu'nun kariyeri Özcan 


Deniz'in film projesine 
annesinin de yardımıyla dahil olmasıyla başlıyor. 
Afra Saraçoğlu'yla hem keyifli bir çekim 
gerçekleştirdik hem de onu yakından tanıma 
fırsatı bulduk. 


ÖNCELİKLE İSMİNİZİN ANLAMINI 

ÖĞRENEBİLİR MİYİZ? 

İsmim Arapça'dan geliyor ve birçok anlamı 

var aslında. Ay ışığı, beyaz temiz toprak, ayın 
13'üncü gecesi ve çöl çiçeği... Bu güzel ismi bana 
annem koymuş. 


KÖNEN OLARAK NERELİSİNİZ; GÜZELLİĞİNİZİN 
KÖHENLERİNİZLE BAĞLANTISI VAR MI? 

Öncelikle teşekkür ederim güzel sözleriniz için. 
Aslen Balıkesir-Edremitli'yim. Dede tarafından 
ise Selanik göçmenliği var. 


AFRA NASIL BİR ÇOCUKTU VE KÜÇÜKKEN İLERİDE NE 
OLMAK İSTERDİ? 

Biraz agresif bir çocukluk geçirmişim. İnsanlara 
çok soru sorardım. Her şeyi bileyim, öğreneyim 
isterdim; inanılmaz meraklıydım. Okul dışında 
bütün günümü kendi çapımda hikaye yazarak 

ve telefondan yazdıklarımı videoya çekerek 
geçirirdim. Yaratıcı bir çocuk olduğumu 
söyleyebiliriz. Beğendiğim çizgi filmleri kendim 
seslendirip öyle izlerdim. Dans etmeye ve 
voleybol oynamaya bayılırdım (hala da bu durum 
böyle)... Küçükken öğrenmeyi ve bir şeyler 
öğretmeyi çok sevdiğim için sınıf öğretmeni ya da 
İngilizce öğretmeni olmayı çok istemiştim. 
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Varley/Wepublic 
sporcu sütyeni, 
1352 
Varley/Wepublic 
tayt, 1465 
Puma rüzgarlık, 
1299 


Wed'ze/Decathlon 


kayak batonları, 
164,99 


"DİZİDEKİ HİKAYE ASLINDA 
HERKESİN HAYATININ İÇİNDE OLAN 
BİR BÖLÜM." 


BİR RÖPORTAJINIZDA BABASIZ BÜYÜDÜĞÜNÜZÜ 
SÖYLEMİŞSİNİZ; BU DURUM SİZİ NASIL ETKİLEDİ? 
Açıkçası hayatımda çok fazla bir şeyi etkilemedi. 
Küçüklüğümden beri babasız yaşamaya alışkınım. 
Arkamda dağ gibi bir annem var. Dolayısıyla 
annem bana hem annelik hem de babalık yaptı. Bu 
durumun eksikliğini hiç hissettirmeyen annem ve 
dedeme çok şey borçluyum. 


OYUNCULUK DÜNYASINA ŞANSINIZIN YARDIMIYLA 
KATILDINIZ VE İLK OYNADIĞINIZ FİLMİN ADI DA 
“İKİNCİ ŞANS” İDİ. ŞANS YÜZÜNÜZE GÜLDÜ 

DİYEBİLİR MİYİZ? 

Tabii ki diyebiliriz, sonuçta hayallerimi 
gerçekleştirmemde şansın çok büyük etkisi oldu. 
Ama onun dışında kadere ve enerjiye çok inanırım. 
Doğru zamanda ve önümü açmakta yardımcı olan 
bir proje oldu “İkinci Şans” benim için. 


“FAZİLET HANIM VE KIZLARI” DİZİSİNE NASIL 
SEÇİLDİNİZ? SET ORTAMINI NASIL BULDUNUZ? 
“Fazilet Hanım ve Kızları” için seçmelere katıldım 
ve seçildim. Zaten Avşar Film ile “İkinci Şans”ta 
beraber çalışma fırsatı bulmuştum. Set ortamımız 
ise çok sıcak ve samimi. Kendimi geliştirmek için 
çok doğru bir proje olduğunu düşünüyorum. 


DİZİNİN BU KADAR İZLENİLMESİNİ NEYE 
BAĞLIYORSUNUZ? 

Öncelikle bizi izleyen ve takip eden bütün 
seyircilerimize saygı ve sevgilerimi yolluyorum; 
iyi ki varlar... Dizideki hikaye aslında herkesin 
hayatının içinde olan bir bölüm. Her zaman her 
yerde karşılaşabileceğimiz, gerçekçi ve samimi 
olaylar. İnsanlar bence bizi izlerken samimiyet ve 
içtenlik gördü. Tabii ki setteki diğer oyuncularla 
enerjilerimiz birleşince ortaya böyle güzel bir iş 
çıktı. 


Puma spor mayo, 1180 
Victoria's Secret 
sporcu sütyeni, 299 
Wed'ze/Decathlon 
kayak şortu, 1129,99 
Wed'ze/Decathlon 
kayak maskesi, 189,99 
B'twin/Decathlon 
kolluk, 9,99 


İLERİKİ BÖLÜMLERDE ECE'Yİ NELER BEKLİYOR? 

Aslında Ece'yi neler bekliyor, neler :) Genç yaşına rağmen o kadar ağır 
şeyler yaşıyor ki... Fazla ipucu vermek istemiyorum ama Ece'yi çok da 
iyi şeyler beklemiyor diyebilirim. 


ARTIK TANINIYORSUNUZ, MEDYATİK OLMAYI NASIL BULDUNUZ? HAYATINIZDA 
DEĞİŞEN ŞEYLER OLDU MU? 

Hayatımda değişen fazla bir şey olmadı. Tanınmaya başladıkça, sadece 
etrafınızdakilerin size olan saygısı biraz daha artıyor. Şu anda sadece 
işime odaklıyım. Her gün daha iyisi olmak için de çok çalışıyorum. 
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RÖPORTAJ 


Afra Saraçoğlu 


SOKAKTA İZLEYİCİYLE YAŞADIĞINIZ ENTERESAN 
ŞEYLER OLDU MU? 

Şu ana kadar enteresan bir şeyle 
karşılaşmadım ama genelde karakterimle 
ilgili “Aman dikkat et kızım, etrafında çok 
yılan var. Sakın kimseye inanma, bu kadar 
saf ve iyi olma” gibi şeyler duyuyorum. 


AFRA HIRSLI MIDIR? 

İşimde ve hayatımın tamamında çok 
hırslıyım. Şu ana kadar çok isteyip de 
yapamadığım hiçbir şey olmadı diyebilirim. 
Hedefe kilitlendiysem mutlaka onu 
gerçekleştiririm. Her zaman elimden gelenin 
en iyisini yapmak için çabalarım. 


SET DIŞINDA NELER YAPIYORSUNUZ? 
İSTANBUL'DA EN KEYİF ALDIĞINIZ SEMTLER 
NERESİ? 

Setimin olmadığı zaman, genelde evimde 
dinlenmeyi tercih ediyorum. Çünkü çok 
yoğun çalışıyoruz. İstanbul'a aşığım; her 
semtinin, her karesinin ayrı bir özelliği ve 
güzelliği var bence. 


YALNIZKEN EN ÇOK NE YAPMAKTAN KEYİF 
ALIRSINIZ? 

Evimde müzik eşliğinde yemek yapmaktan 
acayip keyif alırım. 


DİZİ İZLER MİSİNİZ, SON ZAMANLARDAKİ FAVORİ 
DİZİNİZ NEDİR? 

Boş zamanlarımda kahvemi yapıp, evde 

dizi ve film izlemeye bayılıyorum. Şu sıralar 
“Stranger Things” favorim. 


GEÇMİŞTE SPOR YAPTINIZ MI? 

Çalışmaya başlamadan önce lisanslı 
voleybolcuydum. Ama üniversiteyi yaşadığım 
şehrin dışında kazanınca bırakmak zorunda 
kaldım. Onun dışında setten vakit buldukça 
pilates yapmaya devam ediyorum. 


BAKIMINIZA ÖZEN GÖSTERİR MİSİNİZ? 
Sette her gün makyaj ve saç yapıldığı için 
bakıma çok özen gösteriyorum. Hem cilt 
hem de saç bakımlarımı düzenli olarak 
yapıyorum. 
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Nike yelek, 1669,90 
Oysho sporcu sütyeni, 99,95 
Victoria's Secret tayt, 379 
Casio G-Shock saat, $869 
Wed'ze/Decathlon kask, 
1199,99 


RÖPORTAJ 


va Sa 


"OYUNCULUĞA BAŞLAMADAN ÖNGE LİSANSLI 


VOLEKBOLCUYDUM. AMA ÜNİVERSİTEYİ YAŞADIĞIM SEHRİN 
DIŞINDA KAZANINCA BIRAKMAK ZORUNDA KALDIN." 


YEMEKLE VE KİLOYLA 


ARANIZ NASIL? 
ŞİMDİYE KADAR HİÇ 
DİYET YAPTINIZ MI? 


Genetik olarak şanslı 


sayılan kesimdenim. 
Kiloyla ilgili hiçbir 


zaman problem 
yaşamadım. Şimdiye 


YAŞAM 


Kayak ve snowboard yaparken 
bunlara dikkat edin? 


Beyaz dağlar sizleri çağırıyor. Tüm yıl adrenalin ve temiz havanın tadını doyasıya 
çıkaracağınız kayak zamanını beklediniz. Bu keyfin kabusa dönüşmemesi için öncelikle doğru 
ekipmanı kullanmalısınız. Aradığınız ürünler sizi HepsiBurada'da bekliyor. 


Kış aylarında tüm kayak ve snowboard 
tutkunları kar kalınlığının yeterli 
yüksekliğe gelmesini iple çeker. 

Kış sporları çok keyifli olmasına 
rağmen tehlikeleri de barındırabilen 
aktivitelerdir. Özellikle dağda kayak 
veya snowboard yaparken düşme 
sonrası yaralanmaların tedavisi aylar 
sürebiliyor. Bu yüzden özellikle dağda 
spor yaparken belli kurallara uymanız 
gerekiyor. 


DOĞRU EKİPMAN HAYAT 
KURTARIYOR! 


Sporun tüm dallarında ekipman 
seçimi önem taşıyor. Kış sporlarında 
doğru ekipman kullanmak ise en 


önemli unsur diyebiliriz. Doğru 
ekipmana sahip olmadığınız takdirde 
kayak veya snowboard'u da doğru 
yapamazsınız. Kask, ayakkabı, bot, 
pantolon ve aksesuarlar mutlaka 
bedeninize uygun olmalı. Bu konuda 
kayak görevlilerinden mutlaka yardım 
almalısınız. Kış sporlarında kullanılan 
kıyafetler büyük önem taşıyor. Giyilen 
botlar mutlaka ayağa tam oturmalı 

ve kayağa bağlantı yerlerindeki 
mekanizmalar düşme sırasında ayaktan 
kolayca çıkabilmeleri için kiloya göre 
ayarlanmalı. Kayma sırasında eğer 
kayak ayaktan çıkmaz ve dönerse, 
vücut bu ani dönüşe uyamayacağından 
özellikle menisküs, çapraz bağlar ve 
diz yan bağ yırtıkları gibi ciddi diz 


HEPSİBURADA MOBİL 
UYGULAMASINDA 
YER ALAN ÇEKBUL 

ÖZELLİĞİ İLE 
DİLEDİĞİNİZ ÜRÜNÜN 
FOTOĞRAFINI ÇEKEREK 
KOLAYCA SATIN 
ALABİLİRSİNİZ. 


yaralanmaları hatta kaval ve uyluk 
kemiğinde uzun parçalı kırıklar 
oluşabiliyor. 


DÜŞMEYİ BİLMEK 


İster amatör olsun ister profesyonel, kış 
sporlarını yaparken herkes düşebiliyor. 
Uzmanlar düşüleceği gerçeğini 

baştan kabul ederseniz o zaman 
düşme sırasında kendinizi daha rahat 
koruyabileceğinizin altını çiziyor. Bu 
sayede kendinizi ciddi hasarlardan da 
sakınabilirsiniz. Önünüze çıkabilecek 
bir başka kişi veya bariyere çarpma 
sonucu eğer kaskınız yoksa ciddi 

kafa travmaları meydana gelebiliyor. 
Özellikle snowboard'da geriye 
düşmeler sık olduğundan el bilek 


koruyuculu eldivenler kullanılmaz ise hazırlamalısınız. Yoksa bu kısa tatil 

el bileği kırıkları ve sert düşmelerde sonrasında yaşayacağınız kas ve eklem 
kuyruk sokumu yaralanmaları hatta ağrılarıyla canınız sıkılabilir. Kayak ve 
omurga kırıkları oluşabiliyor. snowboard özellikle diz eklemine çok 


yük bindirdiğinden diz çevresindeki 
kaslara yönelik güçlendirme 
Kış sporu yapacak kişilerin öncelikle egzersizlerini de mutlaka yapmak 


kolay ıslanmayan termal özellikli gerekiyor. 
pantolon ve mont giymeleri, kayak tipi 

eldiven kullanmaları gerekiyor. Hava 7m 
koşulları aniden değişebileceği için 
soğuğa bağlı hareket zorlukları hatta 
donmalar görülebiliyor. 


Yüksek yerlerde kayak yapıldığı için 
hem bulunulan yükseklikten dolayı 
hem de kardan yansıyan ultraviyole 
ışınlar nedeniyle daha etkili güneş 
ışınlarına maruz kalınıyor. Bu durum 
deniz kıyısında vuran güneşten daha 
zararlı olabiliyor. 

Karlı havalarda dışarı çıkmadan ya da 
kaymaya başlamadan önce mutlaka 
cilde güneş koruyucu krem sürülmeli. 
Bu kremler en az 30 koruma faktörlü 
olmalı, UVA, UVB, lanolin ve gliserin 


içermeli. 


Salomon Cruıser 4D? 


Kayak veya snowboard yapacaksanız 
öncesinde mutlaka kas güçlendirme 
egzersizleri ile vücudunuzu 


Northwave Dime Black 
Snowboard Ayakkabısı 


TBlackspade Unisex 


Termal 2. Seviye Üst İçlik 


Völkl - Silver Swirl 
Kayak Pantolonu 


Völkl V-Werks 
Code Speedwall 
Uvo Kayak * 
Marker Rmotion 
Xlight Bağlama 


Salomon Brilliant Erkek 
Kayak Montu 


Gnu Freedom Black 
1 Snowboard Bağlama 


BU BİR İLANDIR 


Evolite Snow 
Kayak Gözlüğü 


YAZAR 


2018'de estetik 
dünyasında neler 
Ronuşulacak? 


Yeni yılda estetik dünyasında neleri konuşacağımızı Estetik ve 
Plastik Cerrahi Uzmanı Op. Dr. Nebil Bozdoğan kaleme aldı. 


> DOLGUN KALÇALAR 

Dolgun kalça algısı bereket tanrıçalarının 
sanat tarihine yön verdiği zamanlardan sonra, 
muhtemelen Kim Kardashian ve ondan 
etkilenen bir zümre ile başladı dersek pek 

de yanılmış sayılmayız. Magazin figürleri 
şüphesiz ki artık estetik kaygıları ve görsel 
hedefleri doğrudan etkiler hale gelmiş 
durumda, Bundan 20 yıl öncesinin ince 
kadın modeli yerini göz dolduran kum saati 
ve armut vücut biçimine bıraktı. Estetik ve 
plastik cerrahi de bu talepler karşısında gözle 
görülür bir ivme kaydederek son derece kabul 
gören tekniklerle buluştu. 

Dolgun kalçalar için ilk seçenek popo 
protezi olmakla birlikte çoğu kimse radikal 
bir değişim istemedikçe popo protezini ilk 
planda düşünmüyor. Sürekli silikon bir 
protezin üzerinde oturmanın verdiği endişe 
söz konusu olabilir. Ancak son yıllarda 
gerçekleştirilen kas içi implant yerleştirme 
yönteminde, popo protezinin üzerinde 

kas tabakası bırakıldığı için hastalar çok 
daha rahat bir şekilde ve silikon protezin 
varlığını hissetmeden rutin hayatlarına 
adapte olabiliyor. Dolgun kalçalar elde 
etmek için bir diğer yöntem de yağ dolgusu 
ve kontur düzenleme ile kombine tedavi 
biçimi. Bu işlem esnasında farklı açılardan 
bakıldığında gözü rahatsız eden fazlalıklar 
giderilirken, hastanın kendi vücudundan 
alınan yağ dolgusu ile poponun istenilen 
bölgelerine nakil ediliyor. Bu dolgu tamamen 
vücuda uyumlu ve yüzde 70'e varan kalıcılık 
söz konusu oluyor. Yani enjekte edilen 
yağın yüzde 30'u eriyebilirken, yüzde 70 
dolaylarında bir kısmı enjekte edildiği yerde 


kalıcılık sağlayabiliyor. Azalma genellikle 
homojendir, bu sebeple şekil ile ilgili soruna 
genellikle rastlanmıyor. Ameliyat olmak 
istemeyenlere ise hazır dolgu ile kalça 
dolgunlaştırma imkanı tanınıyor. Bu işlemde 
ameliyat ve narkoz hiçbir şekilde olmayıp, 
vücuda uyumlu dolgu maddeleriyle üç ile 
yedi yıl arasında kalıcılık sağlanıyor. İşlem 
bittiğinde hasta yürüyerek evine gidebiliyor. 


> İNCE BEL 
Audrey Hepburn'ün incecik beline Dita 
Von Teese'in daha da ince beli eklenince, 


ince belin önemini yakın tarihte daha net 
okuyabiliriz. Kalça şekillendirmede olduğu 


gibi karın 
şekillen- 
dirmede de 
liposuction 
ile yapılan 
yağ çıkarma 
işlemi, fazla 


Estetik ve 
Plastik Cerrahi 


bir deri yok 


ise tek b 
e Uzmanı Op. Dr. 


yeterli ve Nebil Bozdoğan 


tatmin edici 
olabiliyor. Ancak çok fazla kilo 
verme durumlarında kalan fazla 
ve gevşek deri, karın germe 
ameliyatı dediğimiz işlem ile 
vücuttan atılıyor ve (çamaşır, 
bir dikiş çizgisi ile karın 

bölgesi gergin ve sıkı bir hale 
getiriliyor. Liposuction işlemi 
sonrası günlük hayata dönme 
süresi üç ile yedi gün arasında 
değişebiliyor. 


> SELÜLİTSİZ BİR 
GÖRÜNÜM 

Gelelim o yıllar yılı gündemden 
düşmeyen probleme yani selülite. 
Çok zayıfladınız, spor yaptınız 
ancak o inatçı yağlar, pek çok 
farklı sebeplerle deri altında 
düzensiz ve aşırı biriktikleri 
günlerin inadıyla beklemeye 
devam ediyor. Selülit için yüzde 
100 yanıt veren bir tedavi olmasa 
da, özellikle ince bir fiziğe sahip 
olup yine de selülitli görüntüden 
rahatsız olanlar için, girintili 
çıkıntılı bölgelerin tabanına yağ 
enjeksiyonu veya hazır dolgu 
yapılarak çok daha düzenli bir 
görüntü elde etmek mümkün. 
Bu şekilde kullanılan dolguya 
göre geçici veya kalıcı sonuçlar 
elde edilebiliyor. Yine bölgesel 
zayıflama için tercih edilen 
radyofrekans yoluyla deri altı 
yağ dokusunu parçalayarak lenf 
yolları üzerinden vücuttan atılma 
işlemiyle selülit üzerinde olumlu 
etkiler yakalanabiliyor. 
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Kış aylarında soğuk 
havayı fırsat bilip 

, cilt bakımınıza 

a vakıt ayırabilirsiniz. 

â İşe temizlikten 

başlayın... 
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Nasıl mı? Belki teknolojiye ayak uydurabilir, belki de 


tüm yenilikleri daha çıkmadan yakalayabilirsiniz. Ama 


konu cilt ve yaşlanma olunca belki de zamanı bu kadar 


sıkı takip etmek yerine biraz daha gerisinde kalmak 


hem yaşınızı ele vermez hem de daha güzel görünmenize 


yardımcı olur. 


> Nilgün Yıldız Konakcı 


ynaya baktığımızda 
bazen yüzümüzde 
beliren bir çizgi, 
bazen saçımızdaki 
beyaz bir tel, 
bize zamanın ne kadar da çabuk 
geçtiğini hatırlatır. Oysa hiçbir şey 
anlamamışızdır. Daha dün bir tane 


bile çizgi olmayan bir cilde sahiptik. 


Ne oldu da zaman bu kadar çabuk 
geçti diye üzülmeye başlarken bir 
yandan da zamanın bir anda çıkan 
izlerini silmenin yollarına bakmak 
gerekiyor. Bu yollardan en hızlısı 
olan cilde yapılan ameliyatsız 
müdahaleler hakkında Estetik ve 
Plastik Cerrahi Uzmanı Op.Dr. 
Gökhan Haytoğlu bilgi verdi. 


mb GENÇLİK AŞISI H100 


2018'in yenilikleri arasında 

yer alan H100 gençlik aşısı, 
zamanın etkisiyle kişilerin 
cildinde oluşan deformasyonların, 
sarkmaların ve kırışıklıkların 
giderilmesine yardımcı oluyor. 
Kan damarlarından, iç organlara, 
cilt içinden, vücudumuzun her 
yerinde bulanan hyalüronik asit, 
bebeklikte ciltte bol miktarda 
bulunurken; 30'lu yaşlardan 


itibaren hızla azalıyor. Hyalüronik 
asitin azalmasıyla birlikte, cilt 
parlaklığını, nemini ve esnekliğini 
kaybetmeye başlıyor. Ciltteki 
hyalüronik asit miktarını arttırmak, 
zamanla yüksek miktarda kalmasını 
sağlamak gençlik aşısının temel 
amacı. Cildin canlanmasına, 
yeniden yapılandırılmasına, doğal 
şekilde nemlenmesine, kolajen 

ve elastin aktivitesinin artmasına 
ve serbest radikallerin etkilerini 
azaltmaya yardımcı oluyor. Tedavi, 
ciltte meydana getirdiği yenilenme 
ve dokularda yarattığı geri dönüşüm 
sebebiyle gençlik aşısı olarak 
adlandırılıyor. 


Nasıl uygulanıyor? 


Gençlik aşısı, enjeksiyon işleminin 
gerçekleştirileceği bölgeye 

yapılan lokal anestezi sonrasında, 
cildin altına çok ince iğneler ile 
uygulanarak 15-20 dakika gibi 

bir sürede gerçekleştiriliyor. Yüz, 
boyun, dekolte ve el sırtları başta 
olmak üzere kırışıklıkların ve 
sarkmaların olduğu alanlar ve cilt 
dokusunun gevşemeye başladığı 
noktalara uygulanabiliyor. Gençlik 
aşısı formunun etkisi, özellikle 
hacim ve yüzün yukarıya doğru 


yapılanması ile hemen ortaya 
çıkıyor. Parlaklık ve canlılık yedi 
gün içinde başlıyor ve aylar içinde 
artarak devam ediyor. Günde 2 litre 
su içildiği taktirde etkisi daha uzun 
sürebiliyor. 


ETKİLERİ 


|? 


- Cildin kalitesinin 
artmasına yardımcı oluyor. 


- Yüzeysel kırışıklıkların 
azalmasına destek oluyor. 


- Yeni kırışıklıkların 
oluşumunun önüne 
geçilmesini sağlıyor. 


- Cilt lekelerinin azalmasına 
destek oluyor. 


* Sigara ve olumsuz 
yaşam koşullarıyla oluşan 
solgun ve yıpranmış cildin 

yenilenmesine yardımcı 
oluyor. 
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mb (/LTIN İĞNE İLE 
GENÇLEŞME 


Ameliyatsız cilt gençleştirme 
işlemlerinde son zamanlarda en 

sık kullanılan tekniklerden birisi 

de Altın İğne uygulaması. Cilt 
gençleştirme, cilt yenileme, yüz 
germe, cilt sıkılaştırma, yüz ve 

çene hatlarının belirginleşmesini 
sağlamaya yardımcı oluyor. Ayrıca 
cildin üst tabakasında hücre gelişim 
faktörlerini harekete geçirerek, 
ciltteki ton farklılıklarını, akne 
izlerini, sivilce izlerine bağlı 
çukurların dolmasını, yara izlerini, 
lekeleri, ince kırışıklıkların tedavisini 
amaçlıyor. Cildin genç ve dolgun 
görünüm alması, çene konturunun 
belirginleşmesi ve genişlemiş gözenek 
tedavisi de etkileri arasında yer 
alıyor. 


Nasıl uygulanıyor? 
En önemli özelliği tek seansta 
cilde bakım yaparak etkili sonuçlar 


vermesi ve ağrısız bir uygulama 


— 
J0 FORMSANTE.COM.TR 


olması. Radyofrekans cihazının altın 
iğneli başlığı cilde temas ettirildiğinde 
mikro iğneler otomatik olarak 
ayarlanan derinlikte cilt içerisine ani 
bir giriş yapıyor. Amaç verilebilecek 
en yüksek enerjileri deriye bir zarar 
vermeden doğrudan cilt altına 
ulaştırmak oluyor. Uygulama 
sonrasında kişi, normal hayatına 
hemen geri dönebiliyor. 

Altın İğne radyo frekans 
uygulamasının diğer bir özelliği ise 
fraksiyonel lazerde yaşanan kızarıklık, 
pullanma ve soyulmanın olmaması. 
Hastada 3-5 saat kadar hafif bir 
pembelik oluşuyor, pembelik bu 
sürenin sonunda tamamen normale 
dönüyor. 


m DENİZ TUZU TERAPİSİ 


'Tuz, yaşamın temel gıdalarından biri 
olmasının yanında, cilt yüzeyinin 
yenilenmesinde, arınmasında 

ve iyileştirilmesinde de artık 

etkin olarak kullanılıyor. Deniz 

tuzu terapisi, kadın - erkek fark 
etmeksizin tüm yaş grupları ve tüm 
cilt tiplerine uygulanabiliyor 


Nasıl uygulanıyor? 
Üç aşamada uygulanan bu yöntemin 
ilk aşamasında, yüzde 100 doğal 
deniz tuzu kullanılarak yapılan 

işlem cildinizi tahriş etmeden ölü 
derilerden arınmanıza yardımcı 
oluyor. İkinci aşamada hazır hale 
gelen cilde hyalüronik asit, multi 
vitaminler ve antioksidanlar ultrason 
ile uygulanarak cildin üç kat daha 
derinine inilerek, iki kat daha fazla 
nüfuz etmesi amaçlanıyor. Son 
aşamada ise yüksek yoğunluklu LED 
tedavisi ile cildin iyileşmesine ve 
gençleşmesine yardımcı olunuyor. Bu 
sayede cilt pigmentlerinin eşitlenmesi, 
kolajen üretiminin artması, kızarıklık 
görünümünün giderilmesi, doku 
hasarının azalması, cilt hücrelerinin 
yenilenmesi ve sivilcelerin tedavi 
edilmesi amaçlanıyor. 

İlk seansta bile gözle görülebilir 
sonuçlar ortaya çıkabiliyor. Seans 
sayısı cilt sorununa göre değişkenlik 
göstermekle birlikte ortalama üç 
seans olmak üzere, 10 gün arayla 
uygulanması öneriliyor. 


"CİLDİNİZE PARLAKLIK 
VE CANLILIK VERECEK 
BİRÇOK YÖNTEM 


BULUNUYOR." 
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GENÇLESTİREN SİSTEM 


Her gün yeni bir uygulama çıkarken 
2018 yılında adından çok söz 
ettirecek yöntemlerden biri de Pi 
System. Estetik ve Reporstrüktif 
Cerrah Op. Dr. Altuğhan Cahit 
Vural, bu yeni uygulama hakkında 
bilgi verdi. 


m» BU YÖNTEM, ESTETİK 
VE KOZMETİK ALANINDA 
HANGİ AMAÇLARLA 
KULLANILIYOR? 


Zamanla ve çevresel faktörlerle 
birlikte cilt kalitesi bozulmaya 
başlıyor. Bu çevresel faktörler; 
güneşin zararlı etkileri, serbest 
radikaller, çevre kirliliği diye 
sıralanabilir. Kolajen ve elastin lifler 
parçalanıyor ve vücudun kendi 
hyalüronik asit miktarı azalıyor. Bu 
da ciltte değişim meydana gelmesine 
yol açıyor. Cildin elastikiyetinin 
azalması daha kuru ve mat 
görünmesine neden oluyor. Buna 
istinaden cilt yaşlanmaya başlıyor 
ve ciltte kırışıklıklar oluşuyor. İşte, 
tam olarak bu noktaya yapılabilecek 
uygulamalardan bir tanesi olarak 

Pi System devreye giriyor. Somon 
DNA ve hyalüronik asit kombinin 
olduğu bir uygulama. Ayrıca 
içeriğinde dokuz vitamin, dört 
mineral ve pek çok amino asidin 
bulunduğu son derece güçlü bir cilt 
yenileme yöntemi. 


m» UYGULAMA NASIL 
GERÇEKLEŞİYOR? 


İşlem çok kolay ve konforlu. 
Uygulama öncesi bir uzman 
tarafından cilt analizi ve klinik 


ortamında muayene öneriliyor. 
İşleme başlamadan önce cilt 
temizleniyor ve bir anestezi kremi 
sürülüyor, yaklaşık 15 dakika kadar 
bekleniyor. Ardından uygulamaya 
başlanılıyor. Uygulanacak malzeme 
mikro iğneler ile cilt altına enjekte 
ediliyor. 


m» UYGULAMA SIRASINDA 
KİŞİ HERHANGİ BİR AĞRI YA 
DA ACI HİSSEDİLİYOR MU? 


İşlem ortalama 15 dakika kadar 
sürüyor. Ağrısız ve acısız bir yöntem 
olduğu için kişi aynı gün sosyal 
hayatına geri dönebiliyor. 


Mb SONUÇLAR NE ZAMAN 
FARK EDİLİYOR? 


İşlem yapıldığı gün doğal bir 
pembelik oluyor ve takip eden 
günler içerisinde cilt kendini 
yenilemeye başlıyor. Cilt 
yenilendikçe daha aydınlık daha 
sağlıklı görünüyor. Cilt ihtiyacı 
olan neme doyuyor, kırışıklıklar 


azalmaya ve açılmaya başlıyor. 


Ortaya tazelenmiş ve yenilenmiş bir 
cilt çıkıyor. 


HANGİ BÖLGELERE 
UYGULANABİLİR? 


Yaşlanma süresi boyunca vücudu 
saran cildin etkilendiği ve deforme 
olduğu her yüzeyde kullanıma 
uygun. Uygulama öncesinde 

hangi protokolün uygulanması 
gerektiğine karar verebilmek için 
bir uzman tarafından detaylı olarak 
cilt analizi yapılmalı. Yüz, dekolte, 
boyun, dudak, akne izleri, çatlak, 
el üstü, göz çevresi gibi bölgelere 
uygulama avantajı sunuyor. Genç 
ciltlerde iki seans yeterli olurken, 
olgun ciltlerde dört-altı seans arası 
7-10 gün günde bir seans yapılması 
öneriliyor. Böylelikle yüzdeki doğal 
ifade değişmeden görünür gençlik 
geri kazanılıyor. Cilt daha parlak ve 
ışıl ışıl olurken, tazelenmiş ve daha 
dinamik bir görünüm kazanıyor. 


MD BASKA İŞLEMLER İLE 
BIRLIKTE UYGULANABİLİR 
MI? 

Uygulama tek başına veya dolgu, 
botoks, lazer uygulamaları, peeling, 
gibi işlemlerle kombine edilerek 
de kullanılabiliyor. Herhangi bir 
cilt problemi olmayan kişilerde 
sadece yenileme ve koruma amaçlı 
yapılabiliyor. Cerrahi operasyonlar 
öncesinde cilt kalitesini artırmak 
amacıyla uygulanabiliyor. Leke 
tedavilerinde ise uygun protokoller 
dahilinde kombine kullanılması 
yenilenme sürecini hızlandırarak 
etkisini artırıyor. 
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UNİSEKS BAKIM 


PARTNERİNİZLE BANYODAKİ RAFLARI PAYLAŞMAKTA ZORLUK 
ÇEKİYORSANIZ VEYA SEYAHATE GİTTİĞİNİZDE BAKIM ÜRÜNLERİNİN FAZLA 
AĞIRLIK YAPMASINI İSTEMİYORSANIZ, UNISEKS BAKIM ÜRÜNLERİNE GÖZ 
ATMANIZI TAVSİYE EDERİZ. 


<> Deran Çetinsaraç 


GARNICR 


SKIN NATURALS 


w Saf &Temiz 
SİYAH NOKTA KARŞITI 
m 


MİZLE 


ERSİN ÖZ! 


3 PEEL İNG 
3. MASKE i. 


GARNIER PURE ACTIVE 
INTENSE 3-IN-I SİYAH 
NOKTA KARŞITI 
KÖMÜRLÜ YÜZ YIKAMA 
JELİ, 420,99 


Banyo dolabından ayırmak 
istemeyeceğiniz bir ürün. İçeriğindeki 
salisilik asit sayesinde gözeneklerdeki 
kirlerin temizlenmesi ve cildin 
arınması sağlanıyor. Aynı zamanda ölü 
hücreleri temizlemeye ve gözenekleri 
küçültmeye katkıda bulunuyor. 
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LOCCITAINE SHEA EL 
KREMİ, 4107 


Shea yağı bulunan el kremi, bal, 
badem ve Hindistan cevizi yağları ile 
zenginleştirildi. Elleri yağlandırmadan, 
yumuşak ve pürüzsüz bir his yaratıyor. 


one 


Calvin Klein 


CK ONE EAUDE 
TOİLETTE 50 ML 
PARFÜM, 4245 


Uniseks ürünler denilince akla hiç 
: kuşkusuz Calvin Klein'ın parfümleri geliyor. 


b 


TOM FORD OUD 
WOOD EDP 
PARFÜM, 4865 


Bu odunsu koku hem sizi 
hem de partnerinizi egzotik 
notalarıyla etkileyecek. 


p 2) 
iğ” 


ADVANCED DETOX 


r-. 


- 


TA / , 
77, Al 4 


MIDNIGHT 


RECOVER 


A Replenishing Elixir 
of Püre Essential Oils and 
Distilled Botanicals to 
Visbiy Restore #he Appearanct 
0f Skin by Morning 


1.0f10z. -30 ml 


& 


KIEHL'S SINCE 
1851 GECE ONARIM 
KONSANTRESİ, £175 


Bitkisel yağlarla zenginleştirilen bu 
gece serumu, ciltlerinizin siz uyurken 


TONI & GUY 


yenilenmesine yardımcı olacak. 


ŞAMPUAN, £49 


Üniseks markalar arasında 


en popüler olanlardan biri de 
Toni& Guy. Detoks şampuanı 
kökten uca saçları temizliyor ve 


MOLTON BROWN 
RE-CHARGE BLACK & 
PEPPER DUŞ JELİ, 85 


Karabiber özleri ile cildi nazikçe 
arındırıyor ve antioksidan koruma 
sağlıyor. 


PETER 
THOMAS ROTH 
BLUE MARINE 
ALGAE YÜZ 
MASKESİ, £230 


Deniz yosunlarından 
gelen tazeleyici maskeyi 
partnerinizle birlikte 
kullanın, cildiniz hem 
nemlensin hem arınsın. 


BLUE MARINE ALGAE 
INTENSE HYDRATING MASK 
MASOUE ULTRAHYDRATANT 


x 
© 
t 
V 
e < 
> 
0 
z 
& 


# 


WU THERMAL 


bakım yapıyor. l : 
“ Avene 


Cold Cream 


Baume lövres 


9 
2 AVENE 
- COLD 
| CREAM 
© DUDAK 
| m KREMİ, 423 
i K tl © 
mi uru ve çatlamış 
(p) dudaklar için 
m birebir. Özellikle 


partnerinizle 


SHAMPOO FOR Birlikte tatile 
ANCED DETOX gittiğinizde işinize 
yarayacak. 


LE 8 5USFLOZ e 


| 
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bir temizlik 
Dışarıda kara kış her şeyi kurutur ve uçururken siz cildinize 


hassas temizlik yaparak, yüzünüzün genç ve yumuşacık 
kalmasını saglayabilirsiniz. <> Deran Çetinsaraç 


aç kere makyajınızla 
uyuyakalıp ertesi 
sabah kalktığınızda 
makyajınızın neredeyse 
hiç bozulmadan 
durduğunu gördünüz? Eğer bu 
durumu son bir yılda sadece bir kere 
yaşadıysanız sorun yok, dert etmeye 
değmez. Ancak makyajlı uyuma 
olayını haftada en az üç-dört kere 
yapıyorsanız sorununuz var demektir. 
Cilt uzmanları hava durumu nasıl 
olursa olsun, daha iyi bir cilde sahip 
olmak istiyorsanız cilt temizliğinin 
bu işin en önemli adımı olduğunu 
söylüyor. Doğru ürünlerle, düzgün 
bir şekilde yapıldığında temizleme 
işlemi daha pürüzsüz, parlak ve canlı 
bir cilde sahip olmanızı sağlıyor. İyi 
bir temizlik hücrelerin yenilenmesine 
yardımcı oluyor ve her zaman taze bir 
görünüme katkıda bulunuyor. Eğer 
bu işlemi yapmazsanız gözenekleriniz 
doluyor, cildiniz matlaşıyor, cildiniz 
daha hassaslaşıyor. Aynı zamanda daha 


erken yaşlanmanıza da sebep olabiliyor. 


GUNDE IKI DER 
Tıpkı ağız temizliğinde olduğu gibi 
günde iki defa cildinizi temizlemeniz 
öneriliyor. Makyaj yapmasanız dahi 
bu kural değişmiyor. Yani “Ben bugün 
makyaj yapmadım dolayısıyla cildim 
kirlenmedi” diye düşünmeyin. Hava 
kirliliği, terleme ve gün içinde bulaşan 
kirler (cep telefonu ekranı vb) ciltte 
yer alan gözeneklerin dolmasına yol 
açıyor. Havadan bulaşan toksinler 
gözle görülür şekilde cildinizi 
yaşlandırabiliyor. Dolayısıyla özellikle 
akşamları da iyi bir temizlik yapmak 
gece uyuduğunuzda cilt kendini tamir 
ederken de yardımcı oluyor. Sabah 
temizliğini de es geçmemek gerekiyor; 
bunun sebebi cildiniz toksinleri 
gözeneklerden atıyor ve sabah yapılan 
temizlik sayesinde bu gözeneklerde 
biriken toksinler cilt yüzeyinden 
temizlenmiş oluyor. Son olarak da 
sabah temizliği yüzünüze süreceğiniz 
kremlerin daha iyi emilmesini sağlıyor. 


KORE STİLİ 


Güzellik sektörüne uzun zamandır damgasını vuran Kore'nin temizlik 


rutini ilginizi çekebilir. Tıpkı diş fırçalamada olduğu gibi Koreliler günde 
üç kez yapılan temizlikten yana. Üstelik tek tipte bir temizleyicinin de 
yeterli olmadığını düşünüyorlar. Üçlü temizlik, cildinizi gerçek anlamda 
temizliyor ve koruyucu ürünlere hazır hale getiriyor. İşte size denemeniz 
için Kore usulü üç adımda temizlik... 


Alkolsüz bir 
temizleyici mendille 
makyajınızı 
temizleyin. Makyaj 
temizleme mendilleri 
efektif değildir 
ancak hızlı ve çabuk 
kullanımından 
dolayı tercih 
ediliyorlar. Sonuçta 
bu mendilleri 
kullandıktan sonra 
cildinizi durulamaya 
gerek kalmıyor. 

Eğer mendil 
kullanmayacaksanız 
birkaç parça pamuğu 
makyaj temizleyiciye 
sokup sıkın ve bu 


şekilde kullanın. 


Yağ bazlı bir balm 
uygulayın. Kaşlarınızdan 
başlayarak iki yana 
daireler halinde saç 
diplerinize doğru 
parmak uçlarınızla 
uygulayın. Daha 

sonra yüzünüzün tam 
ortasından kulaklara 
doğru yine masaj 
yaparak uygulayın. Bu 
hareketler cildinizde 
sirkülasyonu artıracaktır. 
Balmı çıkartmadan evvel 
mutlaka sıcak suyla 
çözelmesini sağlayın. 
Daha sonra tülbent veya 
pamuklu bir kumaş 
yardımıyla kalanları da 
tamamen temizleyin. 


Son olarak cildiniz 
hala nemliyken 
alkolsüz bir temizleme 
jeliyle iyice yıkayın, 
kalan son makyaj, yağ 
veya kir artıklarını da 
çıkartın. Yüzünüze 

bol bol su çarparak 
durulayın. Artık serum 
ve nemlendiricinizi 


sürmeye hazırsınız. 
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FORMUNUZU SE ÇİN 


Cildiniz kış aylarında kurumaya 
daha fazla meyilli oluyor. Dışarıda 
dondurucu soğukların yanı sıra 

iç ortamların bu sebepten aşırı 
ısıtılması cildi kurutuyor, cansız 

ve mat görünmesine yol açıyor. 
Derecelerde eksileri gördüğümüz 
bu havalarda cildin koruyucu 
bariyerleri güçsüzleşiyor, bu 
sebeple yağlı ciltler bile kolayca 
kuruyabiliyor. Eğer cildiniz temizlik 
ürününden sonra aşırı geriliyorsa 
kullandığınız ürünün sizin için 
fazla olduğunu düşünebilirsiniz. Bu 
durumda daha hassas bir kozmetik 
ürün tercihinde bulunabilirsiniz. 
Kullandığınız temizleyicinin 
cildinize gerçekten uygun olması 
özellikle kış aylarında önem 
kazanıyor. Bu arada temizleyici 
ürünün formunu değiştirmek de bir 
başka seçenek. 


Köpük O Suyla karıştırıp 
temiz; köpürterek kullanılan 
leyiciler 


temizleyicilerin cildi 
aşırı kuruttuğu bilinen 
bir gerçek. Ancak bu kural tüm 
köpük formundakiler için geçerli 
değil. Özellikle bitkisel içerikli 
köpük temizleyiciler cildin doğal 
yağlarına zarar vermeden nazikçe 
temizleyebiliyor. Bitkisel içeriklileri 
seçerken etikette “sodium lauryl 
sulphate” yerine “sodium coco- 
sulfate” yazanını tercih etmelisiniz. 


KİME UYGUN: Bitkisel içerikli 
olanlar her cilt tipine uygun. 
Özellikle yağlı ciltlerin kullanması 
tavsiye ediliyor. 

Cildiniz aşırı yağlı bile olsa çok 
fazla temizliktenakınmalısınız. 
Sabah ve akşam birer defa yeterli 
oluyor. Kozmetik ürünlerin 

aşırı kullanımı cildinizin doğal 
bariyerine zarar verebiliyor ve 
daha da yağ üretmesine sebep 
oluyor. 
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Balmlar Balm, yani 

& Sıcak yağ bazlı bir 

havlular temizleyicinin 
uygulanması 


ardından sıcak havluyla 
temizlenmesi etkili temizlik 
için önerilen yöntemlerden 
biri. “Yağı, yağ çözer” 
mantığından hareketle 

bu tarz ürünleri tercih 
edebilirsiniz. 


KİME UYGUN: Kuru 
ciltlerin balm formundaki 
temizleyicileri kullanması 
tavsiye ediliyor. Böylece 
temizlik yapılırken cilt 
minimum hasar görmüş 
oluyor. 


Parmak uçlarınızla 
cildinize masaj 
yaparak bu ürünleri 
— — sürebilirsiniz. 
Ardından ıslak bir havluyla 


temizleyin. 


Kremler 
& Yağlar 


KİME UYGUN: Krem veya yağ 
temizleyiciler özellikle hassas 
ciltler için öneriliyor. Bu sayede 
cildin kurumasının önüne 


geçiliyor. 


Misel sular, 
adından 
anlaşılacağı 

— üzere etkisini 
misellerden alıyor. Miseller, 
suyun içerisinde bulunan 
temizleyici yağ moleküllerine 
deniliyor. Temizleme 
pamuğuna dökün ve tüm 
yüzünüze uygulayın. 


Misel 
sular 


KİME UYGUN: Misel 

sular genellikle makyaj 
temizliğinde kullanılıyor. Aynı 
zamanda egzama ve aşırı 
hassas ciltlerin temizliğinde 
de tercih ediliyor. 


Sabun görünümlü 

Sabunlar olan ama aslında 
sabun olmayan 

— — bu temizleyiciler 
cildin pH seviyesini bozmuyor. 
İçeriği zengin olan sabunlar 
cildi turutmadan temizlemeye 
yardımcı oluyor. Sabah ve 
akşam bol suyla durulayarak 
kullanabilirsiniz. 


KİME UYGUN: Eğer köpük 
formundakiler cildinizi 
kurutuyorsa ve suyla yıkayarak bu 
işlemi yapmaktan hoşlanıyorsanız 
sabunlar tam size göre. 


Suyla birlikte 
kullanılan ama 
köpürmeyen 
formda olan bu 
temizleyicileri silmek için ıslak 
havlu kullanılması öneriliyor. 


Jeller 


KİME UYGUN: Cildiniz yağlı 
veya akneye eğilimli, aynı 
zamanda kurumaya da meyilli 
olacak kadar hassas ise jel 
formundaki temizleyiciler tam 
size göre. 


© BAKIM 


YENİ TİP CİLT 
TEMIZLIĞI 
Aguapcel (HydraFacial), cildin 
bakım ihtiyaçlarını karşılayan bir 
“antiaging” ve arındırıcı bakım 
sistemi. Güzellik danışmanı 
Seren Edalı, herhangi bir iğne 
enjeksiyonu içermeden sadece 
vakumlama yöntemi ile işlem 
cilt tonunun iyileştirilmesi ve 
gençleşmede son derecede etkili 
olan bu yöntemi şu şekilde 
anlatıyor: “Szyab noktaların ve 
aknelerin hızlı ve ağrısız olarak 
ortadan kaldırılmasında yardımcı 
oluyor. Doğal görünümlü ve 
parlayan yüz gençleşmesinin 
yeni bir türü olan Hydrafacial, 
sıvı, doğal, invaziv olmayan, 
rahatlatıcı ve ağrısız cilt bakım 
prosedürü olarak kabul ediliyor. 
Kısacası kişi acı ya da ağrı 
hissetmiyor. Aksine bir makyaj 
fırçasının yüzde dolaşması gibi 
bir his yaratıyor. Vakumlama 
işlemi cildin ihtiyacına göre 20- 
30 dakika sürüyor ve bu süre 
içinde cildin en alt katmanına 
kadar ulaşılarak derinlemesine 
bir bakım sağlanıyor.” 


7TİKET DEDEKTİFİ 


Bakım ürünlerinin etiketlerini 
okuduğunuz takdirde cildinizi 
kurutan formülasyonlardan da uzak 
durabilirsiniz. Aşağıdaki içeriklere 
göz atarak yanlış ürün seçiminin 
önüne geçebilirsiniz. 


Sodium Lauryl Sulphate (sodyum 
lauril sülfat): Piyasadaki pek çok 
köpük temizleyicinin içerisinde 

bu içerik mevcut. Ciltten yağların 
atılmasını sağladığı için kurumaya 
sebep olabiliyor. 


Mineral yağlar: Mineral yağ içeren 
balmlardan uzak durmalısınız çünkü 


bu yağlar petrolyum veya parafin 
yağı anlamına gelebiliyor. Dolayısıyla 
cilt yüzeyinde plastik bir katman 
kalmasına yol açabiliyor. Üstelik 

de bu yağlar cildin nemlenmesine 
kesinlikle yardımcı olmuyor. 


Alkol: Temizleme mendillerinin 
çoğunda alkol bulunuyor ve bu da 
cildin kurumasına yol açabiliyor. 


Methylisothiazolinone (metil- 
izotiazolinon): Yine temizleme 
mendillerinde yer alabilen bir içerik. 
Bu maddenin alerjileri artırdığı 
düşünülüyor. 
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1 b cilller Teta 


Moshos Garden Hot Cloth 
Magical Triple, 544 
Kuru ve çok kuru ciltler için uygun 
olan bu doğal maske cildi sadece 
temizlemekle kalmıyor aynı zamanda 
bakımını da yapıyor. Bitkisel özlerle 
üretilmiş yüzde 100 doğal ürün yüzü 


kir, yağ ve makyajdan temizliyor. 
 « Olgun ciltler İçin un ciler Tça 
Di Dermalogica Skin 
gf Resurfacing Cleanser, 296 
Çift etkiye sahip eksfoliasyon yapan 
temizleyici, tek bir temizleme 
sonrasında bile cildin çok daha temiz 
ve arınmış hissedilmesini sağlıyor. 
İçerdiği konsantre laktik asit, 
yaşlanma ile birlikte cilt yüzeyinde 
biriken ölü deri hücrelerinin 
atılmasına ve cildin yenilenme hızını 


artırarak ince çizgilerin azaltılmasına 
yardımcı oluyor. 


Cetaphil Hassas Cilt 

Temizleyicisi, 53,35 
En hassas cildi bile nazikçe 
temizleyecek ve nemlendirecek şekilde 
tasarlandı. Sulu veya susuz olarak 
çok iyi tolere edilen bir temizlik 
sunan ürün, sabun içermeyen 
formülü ile kiri, makyajı ve diğer 
yabancı maddeleri cildi kurutmadan 
temizliyor, cildin yumuşak ve 
pürüzsüz kalmasına yardımcı oluyor. 


Karnucı ciler İçin 
2 Janssen Gentle Cleansing 
Powder, 1124 
Pudra formlu temizleyici, karma 
ciltlerdeki 'T bölgesi sorununu 
dengeliyor. İçeriğinde yer alan, 


zeytinden elde edilen oleonik asit 
sayesinde yağ oranını dengeleyerek 


2 Hassas cilller İçin 
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TEMİZLEYİCİ 


gözeneklerin küçülmesine yardımcı 
olurken, pirinç özü sayesinde de ton 
eşitsizliğini ortadan kaldırıyor. 


pi yo probloruli 
2 Mİ içim 


Caudalie Instant Foaming 
Cleanser, 575 
Caudalie'nin doğal içerik ile formüle 
edilen hipoalerjenik temizleme 
köpüğü, cildi makyajdan arındırıyor, 
hassas ve etkili bir temizlik sunarak 
sonraki bakımların etkinliğini 


artırıyor. Sabun içermeyen, cildin 
doğal dengesi ile uyumlu ultra hassas 
bu temizleyici bazı, ciltte rahat ve 
ışıltılı bir his bırakıyor. Cildinizi 
temizleyerek tazelenmesine yardımcı 
oluyor. 


aa ci Uarin ciler Tçia Uarin ciHloer için 
G Avene Tolerance Extreme 
J Cleansing Lotion, 160 
Yatıştırıcı, tahriş gidermeye yardımcı 
temizleyici süt. Koruyucu madde, 


İ  HOTCLOTH 
| FACIAL CLEANSER 


Somle 17floz 


Gentle 
Cisansing Powder 
rirs Nettoyant© A 


NET WE 2502. 1009€ 


me SFLOL 


parfüm ve tansiyon aktif madde 
içermiyor. Ürün, etkinlikleri bilinen, 
saf ve güvenilir içeriklerle, iritasyon 
ve alerjiye sebebiyet verecek hiçbir 
koruyucu madde içermeden formüle 
edildi. İçeriğindeki Avene termal su 
sayesinde cilt hassasiyetini azaltıyor. 
Cildin koruyucu bariyerine destek 
olarak temizlik sağlıyor. 


pmu Yağlı citiler için 
Origins Zero Oil Deep Pore 


l Cleanser, 182 

Güçlü, nazikçe köpüren formülü 

ve içerisindeki bitkisel özler ve 

salisilik asit ile ciltteki gözeneklerin 
görünümünün ve yağ fazlalığının 
azalmasına yardımcı olarak, cildin 
parlak görünümünün azalmasına katkı 
sağlıyor. Cildin temiz ve tazelenmiş 
bir his kazanmasına destek oluyor. 


Gentle Skin Ceanser 

Hassas Cilt Temizleyicisi 
MG TOLERAMCE 

yi TOLERANS 


ÇGiezocibesi GaLğerma 


| ORIGINS 
ZERO OL” 


iYi YASA 


PSİKOLOJİ | CİNSELLİK | İLİŞKİ 


Mutluluğu çok 
uzaklarda aramayın; 
yeni yıl, yeni hayaller, 
bir kahve sohbeti ya 
da karların arasından 
süzülen güneş ışığı 
ıçınızı ısıtmaya yeter... 


— 


İLİŞKİ 


ş İLİŞKİ 


Annesi değil, 
SEVGİLİSİ 
OLUN?! 


Partner ilişkilerinde taraflardan birinin digerini 
sevgilisi olarak değil de ebeveyni olarak 
görmesine sık rastlanıyor. Ancak bu durumun 
dozu artarsa yetişkinlik halinin arzu ve istekleri 
ortadan kalkabiliyor. 


<> Ayşegül Uyanık Örnekal 


üyük bir aşk ve tutkuyla bağlı 
olduğunuz sevgilinizle ilişki 
durumunuzun değiştiğini mi 
düşünüyorsunuz? Eğer ona 
karşı arzu değil de korumacılık 


hissediyorsanız dikkat! Siz 
de birçok kadın gibi sevgilinizin annesi rolüne 
bürünmüş olabilirsiniz. Birtakım belirtilerle ben 
buradayım diye bağırsa da bu durumun ortaya 
çıkması belli bir süre alıyor. Bazen erkekler 
bundan mutlu olsa da bazen ilişkiyi derinden 
zedeleyecek sonuçlar ortaya çıkabiliyor. Us 
Psikiyatri Enstitüsü'nden Uzman Psikolog- 
Psikoterapist Sebahat Filiz ile ilişkide anne 
rolü üstlenmenin birlikteliğe olan etkilerini 
konuştuk, nelere dikkat edilmesi gerektiğini 
öğrendik. 


N KADIN-ERKEK İLİŞKİLERİNDE ROL 
DAĞILIMI NASIL OLMALI? 


Partner seçiminde idealizasyon önemli bir 
faktör. Yani kişi karşı tarafta olduğunu 
düşündüğü birtakım özelliklerden etkileniyor. 
Bu özellikleri çekici yapan şey ise çoğu zaman 
kişinin kendinde olmayan ama olmasını istediği 
özellikler olarak belirmesi. Örneğin; içe dönük 
bir insan, sosyal ilişkileri kuvvetli bir partneri 
çekici bulabiliyor. Bu anlamda rol dağılımı 
romantik ilişkinin doğası gereği gelişiyor ve 

çift kendine özgü bir denge oluşturuyor. Söz 
konusu denge, “aynı ipin üzerinde yürüyen 
cambazlara” benzetilebiliyor. Her iki tarafın da 
duruşu ve davranışı bir denge yaratarak, onları 
ipin üzerinde güvende tutuyor. Tek taraflı çaba 
ise hüsran yaratabiliyor. 
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Tek taraflı sorumluluk üstlenmek ya 

da diğerinin yükünü almak yorucu 

ve yıpratıcı olabiliyor. Her ne kadar 

bu da bir dengeymiş gibi gözükse de 
zamanla partnerlerden biri tükenmişlik 
belirtisi gösterebiliyor. Gergin, öfkeli, 
içe çekilmiş ve depresif olabiliyor. Bu 
durum bir yaşam tarzına dönüştüğünde, 
iş-yaşam dengesini de bozacağı için 
hayatın her alanında problemlere 

yol açabiliyor. Hiçbirimiz sadece 
vererek hayattan keyif alamayız. 
İlişkilerde alma ve verme dengesinin 
olmayışı, kişinin ruhsal dengesine de 
yansıyor. İlişkideyken sadece veren 
taraf olarak hissetmek yıpratıcı oluyor. 
İnsan bazen verileni hem göremiyor 
hem de alamıyor. Partnerler birbirine 
bir şeyler sunuyor ama bunları 
anlamlandıramayabiliyor yani hep verici 


olmak bazen bir histen ibaret kalabiliyor. 


N 


Çift ilişkisinin temeli aileye dayanıyor. 
Yani aslında ebeveynlik rolleri her 


zaman aktif oluyor. Birlikte olmaya 


karar vermiş iki insan, bir anlamda 
birbirinin bakım vereni haline geliyor. 
Bunun anlamı; anne-babanın kişiler 
için üstlendiği rolleri, çiftler birbirleri 
için üstlenmeye başlıyor. İnsanın ilk 
sevgi nesnesi annesi oluyor. Sevgiyi 
almayı da vermeyi de ilk etapta bu kanal 
üzerinden tecrübe ediyor. Çift ilişkisinin 
temeli de sevgiyi hissedebilme üzerine 
kuruluyor. Bu anlamda anneden edinilen 
dinamikler, ilişkide davranışsal olarak 
kendini gösterebiliyor. 


N 


İlişkide çoğu zaman yetişkin bir kadın 
gibi davranmaktan çok, ebeveyn rolü 
üstlenmek karşı tarafın da çocuk rolünü 
üstlenmesiyle birleşiyor. Partnerini 
çocuksu buluyor olmak, bu anlamda bir 
alarm olabiliyor. Partneriniz çocuksu mu 
davranıyor yoksa ebeveyn tutumlarınız 
mı onu buna yöneltiyor? Bu bir döngü 
halinde ilerleyebiliyor. Bunu fark etmek 
ise önem taşıyor. 

Partnerin hayatındaki kararlara dair 
birincil sorumlu kişi gibi hissetmek 
önemli bir sinyal verebiliyor. Bir partide 
ne giydiği, ne kadar alkol ve sigara 
tükettiği, ne kadar uyku uyuduğu, 


işinden ne kadar para kazandığı, nasıl 
araba kullandığı, sağlıklı beslenip 
beslenmediği, tıraş olup olmadığı gibi... 
Bu ve benzeri konularda kendini birinci 
derecede söz sahibi hissederek, müdahale 
ihtiyacı duymak bir işaret. Çünkü 
yetişkin bir erkek kendi kararlarını kendi 
alabileceği gibi bunlardan sorumlu da 
oluyor. Eğer isterse partnerine bazı 
konularda danışabiliyor. O danışmadan 
kararları üzerinde ondan daha sorumlu 
davranmak da bir belirti olabiliyor. 
Diğer bir ipucu ise kendini veya 
partnerini cinsel olarak çekici bulmamak. 
Ancak unutulmamalı ki sağlıklı cinsel 
yaşam, iki yetişkin arasında yaşanıyor. 
Partnere destek olmak dışında, verimli 
ve üretken hissedemiyor olmak da dikkat 
edilmesi gereken ipuçlarından biri! 
Ebeveyn gibi davranmak ciddi anlamda 
enerji tüketiyor, yetişkin halinin arzu 

ve isteklerini bastırabiliyor. Örneğin; 
kişi zamanını ve enerjisini partnerinin 
öğlen ne yediğine harcamak yerine, 
yaratıcılığı için kullansaydı sonuç nasıl 
olurdu? Kadının beceri ve yeteneklerini 
sergileyebileceği çok fazla alan varken, 
sadece annelik rolüyle bir döngüye 
girmesi tatminsizlik ve yetersizlik 
duygularına yol açabiliyor. 


N 


Böyle bir genelleme yapılamaz ancak bu 
durumu olağan karşılamak ve hatta buna 
ihtiyaç duyuyor olmak ruhsal büyümeyi 
reddetme anlamına gelebiliyor. Bu sadece 
romantik ilişkilerde değil, günlük yaşamda 
da kişiyi sıkıntıya sokabiliyor. Kişinin öz 
annesi ya da bakım vereniyle bağını sağlıklı 
biçimde koparabilmesi yani bireyselleşmesi, 
önemli psikolojik gelişimsel evrelerden 
birini oluşturuyor. Bu evrenin sağlıksız 
yaşanması, anne-oğul ilişkisinin 
bağımlılıkla sürmesine vesile olabiliyor ve 
çift ilişkisine de yansıyabiliyor. 
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VERİ GELDİĞİNDE 
EBEVEYN DE 
OLABİLİRSİNİZ! 


Çift ilişkisinde mühim 
olan yetişkin halinizle, 
yetişkin olgunluğunda 
bir ilişki sürdürürken 
ebeveyn şefkatini 
sunabilmek, çocuksu 
yanınıza zaman zaman 
izin vermek, bazen 
çocuk gibi eğlenebilmek 
ya da çocuk gibi 
ağlayabilmektir. Çünkü 
yetişkin öğretileri de 
temelini ebeveynlerden 
alıyor. Bir ebeveynin 
bilgi ve becerisinin bazen 
ihtiyaç, bazen de işlevsel 
olduğunu belirten Uzman 
Psikolog-Psikoterapist 
Sebahat Filiz, “Çocuk gibi 
ağladığını düşündüğünüz 
bir partneriniz varsa, 
çocuksu yanına dokunan 
bir kırılganlık olma 
ihtimalini göz önüne 
almak gerekiyor. 
Böyle bir durumda 
ebeveyniymişçesine 
onu teselli edebilir ve 
birlikte yetişkin halinize 
geri dönebilirsiniz. 
Partnerinizle karşılıklı 
şekilde yetişkin hissine, 
yetişkin dengenize 
dönebiliyorsanız zaman 
zaman ebeveyn gibi 
hissetmemenin veya 
davranmanın sakıncası 
ise yok. Yeter ki ilişkiniz 
ebeveyn davranışları 
temelinde kurulu olmasın, 
temel rolünüzün yetişkin 
bir kadın ya da bir erkek 
olduğunu unutmayın” 
diyor. 


4 İLİŞKİ 


“EBEVEYN GİBİ DAVRANMANIN 
ENERJİYİ TÜKETİP, YETİŞKİN 


HALİNİN ARZU VE İSTEKLERİNİ 
BASTIRABİLDİĞİNİ 
UNUTMAMAK GEREKİYOR?” 


N “ERKEKLER ANNELERİNE 
BENZEYEN KADINLARLA EVLENİR” 
SÖZÜ BİR KLİŞE Mİ, YOKSA GERÇEKLİK 
PAYI VAR MI? 


Aslında hem klişe hem de gerçeklik payı 
var! İnsanoğluna tanıdık gelen şey, aynı 
zamanda güvenli görünüyor. Çünkü 
bizler yeni ve tanıdık olmayan her şeye 
şüpheyle yaklaşıyoruz. Sevgi nesnesi 
olarak da herkes için en tanıdık birincil 
kişi ya anne ya da onun yerini tutan, 
bakım veren kişidir. Dolayısıyla anneye 
benzeyen, aynı zamanda güvenli gelen/ 
varsayılan oluyor. 


N BÖYLESİ BİR İLİŞKİNİN UZUN 

LU İ ÖMÜRLÜ OLMA YA DA OLMAMA 
İHTİMALİ NEDİR? NE TÜR KARAKTERDE 
KİŞİLER İÇİN CAZİP, KİMLER İÇİN 
SIKINTI VERİCİ OLUYOR? 

Bir ilişkinin ömrünü kişilerin duygusal 
yatırımı ve emeği belirliyor. İlişki 
emek ve sorumluluk gerektiriyor. 
Sağlıklı ve doyurucu bir ilişki için; kişi 
kırılgan yanını açabilecek kadar güven 


duygusuna, ihtiyaçlarını ifade edebilecek 
ge 


kadar desteğe, onu olduğu gibi kabul 
edecek kadar şefkate ihtiyaç duyuyor. 


N EBEVEYN ROLÜNDE OLURSA VE 
PARTNERİ ÇOCUK EGOSUYLA 
HAREKET EDİYORSA, KENDİNİ NE 

KADAR GÜVENDE HİSSEDEBİLİR YA 

DA İHTİYAÇLARINI NE KADAR DİLE 
GETİREBİLİR? 

Ebeveyn-çocuk modeli bir ilişki, yetişkin 
sorumluluklarını ve büyümeyi reddeden 
bir erişkin için cazip görünebilse de 
önünde sonunda günlük yaşamın 
işlevselliği açısından sıkıntılar doğuruyor. 
Zaman zaman çocuk gibi hissetmek, 
partnerinde anne şefkati görmek doğal 
hatta onarıcı olabiliyor. Ancak ilişkinin 
tek uyum biçimi bu yönde ise zamanla 
tatminsizlik gelişebiliyor. Doyurucu 
olmayan bir ilişkinin gerilimi de hayatın 
hiç beklenmedik alanlarına negatif yönde 
yansıyabiliyor. Örneğin; sosyal ilişkilerde 
bozulmalar, iş yaşamında başarısızlık ve 
yetersizlik hissi, çocuklarla iletişimde 
zorlanma, nedeni anlaşılamayan öfke 
patlamaları gibi... 
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<> Derleyen: Şebnem Topallar 


ava iyice soğudu. Etrafınızda 

sürekli burnunu çeken veya 

derinden öksüren insanlar var. 

Mikroplar resmen her yerde 

kol geziyor. Bu durumda ne 
yapmalısınız? Saat saat, gün gün hastalıktan 
kaçınma hilelerini, bağışıklık sistemini 
güçlendirmenin ipuçlarını ve soğuk algınlığına 
yakalandığınızda yapmanız gerekenleri bu 
yazıda bulabilirsiniz. 


Boğazınızda kaşınma ve ağrı mı 
hissediyorsunuz? Hastalık belirtilerini 
hissetmeye başladıysanız, işte önünüzdeki 24 
saat içinde uygulamanız gereken plan. 


Sıvı takviyesi 


Bol su, çay ve taze meyve suyu içmek 
hasta olduğunuzda vücudunuzun ürettiği 
mukusun incelmesine yardımcı oluyor. 
Mukus tabakasının incelmesiyle mikroplar 
vücudunuzdan kolayca çıkabiliyor. 
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Souk 
alsınlığıyla 
mücadelede 
sizden gelen 
öneriler: 
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Bir kapta, yarım çay kaşığı tuz ve ılık 
suyu karıştırın. Hazırladığınız solüsyon 
bakterilerin ve virüslerin uzaklaşmasına 
yardımcı oluyor. Mukus ve tahriş eden 
maddelerin temizlenmesine ve boğazınızı 
yatıştırmaya katkı sağlıyor. 

Tuz, boğazınızın dokularından fazla suyu 
çekerek iltihabı azaltıyor. 


Sıcak nem, burun kanallarını temizlemeye 
yardımcı oluyor. Ayrıca tuz içerikli 

burun spreyi kullanmayı deneyebilirsiniz. 
Araştırmalar, burun spreylerini erken 
kullanmanın soğuk algınlığı etkilerini 
azaltabildiğini gösteriyor. 


Aşı, hastalığa 
yakalanmayacağınızın 
garantisi değil. Grip 
virüsünün birden fazla türü 
bulunuyor ve uzmanlar 
o yıl hangi virüs türünün 
yayılacağından emin 
olamıyor. Yine de aşı 
olmak, en iyi korunma 
yöntemlerinden biri olarak 
kabul ediliyor. İngiltere'de 
yapılan bir çalışmada, 
sabah 09.00-11.00 arasında 
aşılanan kişilerde, öğleden 
sonra aşılanan kişilere 
oranla daha yüksek antikor 
oluşumu görüldü. 


2 SAAT İÇİNDE 
Bir kaşık bal 


Balın antimikrobiyal olduğuna 
inanılıyor ve bal boğazınızı 
kaplayarak, rahatlamanızı sağlıyor. 
Bazı uzmanlar, balın öksürüğü tedavi 
etmede tıbbi ilaçlar kadar başarılı 
olduğunu düşünüyor. 


Eczacınıza danışmak 


Akan burnunuz için bir 
antihistaminik alın. Tabii 
antihistaminik ilaçlar yan etki olarak 
uyku getirebiliyor. Enerjinizi korumak 
istüüyorsanız dekonjestanlar içeren, 
uyku getirici bileşenler içermeyen bir 
formül deneyebilirsiniz. 


6 SAAT IÇINDE 
Dinlenme 
En iyi seçenek evde kalıp biraz 


dinlenmeniz. Böylece vücudunuz 

tüm enerjisini virüslerle mücadele 
etmeye odaklayabiliyor. Eğer bir 

günü dinlenmeye ayıramıyorsanız, iş 
arkadaşlarınızla temastan mümkün 
olduğunca kaçının. (Soğuk algınlığının 
başlangıcında, vücudunuz bulaşıcı 
hastalıklara daha yatkın oluyor.) 


Sıvı tüketimi 


Gün boyunca en az iki litre su ve 
diğer sıvıları tüketmeniz öneriliyor. 
(Tavuk çorbası içebilirsiniz.) 


Tempolu bir yürüyüş 
Yürüyüş ya da hafif bir yoga 
antrenmanı güçlenmenizi sağlıyor. 
Hafif egzersizler, bağışıklık 
sistemini kuvvetlendiriyor. Kan 
akışınız artınca, kendinizi daha iyi 
hissedersiniz. 


AKŞAM 

Dengeli bir öğün 

İyi bir protein kaynağı, bol sebze 
ve tam tahıllı besin maddelerini 
içeren bir öğün, bağışıklık 
sisteminizin işini yapmasına 
yardımcı oluyor. 


Erken yatmak 


Araştırmalar, geceleri yedi saatten 
daha kısa süre uyuyan insanların, 
en az sekiz saat uyuyan insanlara 
oranla soğuk algınlığına daha 
duyarlı olduğunu gösteriyor. 


SONRAKİ GÜN 
Tekrarlama 


Bu rutini elinizden geldiğince 
uzun süre takip edin. Fakat 

bir önceki günden daha kötü 
hissediyorsanız doktorunuza 
görünmenizde fayda var. Ek 
tedavi gerektirecek grip veya 
başka bir enfeksiyona yakalanmış 
olabilirsiniz. 


(MBAYIVAMIK 
ŞART! 


Etrafta temizlik takıntısı 
olan insanlarla belki dalga 
geçtiğiniz olmuştur. Ancak 
etrafta mikroplar kol 
gezerken bu insanlardan 
öğrenmeniz gereken şeyler 
var. 


I. Elleri sık sık 
yıkamak 


Son araştırmalara göre, 
sabunla |0 saniye oyalamak 
ve daha sonra suile 
köpürtmek, genellikle 
ellerinizden mikropları 
temizlemek için yeterli 
olarak kabul ediliyor. 


2. Ortamı 
havalandırmak 


Odaya girecek biraz temiz 
hava, içeride dolaşan 
partiküllerin sirkülasyonda 
kalmasını sağlıyor ve 

bu partikülleri soluma 
ihtimaliniz azalıyor. 


3. Yüzünüze 
dokunmaktan 
kaçınmak 


Bu başlığı okurken “ne alaka” 
diyebilirsiniz ancak bu kural 
düşündüğünüzden daha zor: 
Ortalama bir kişi, saatte 
birkaç kez burnuna ya da 
ağızına dokunuyor. Ancak 
bu alışkanlığı kırmak için 
uğraşmaya değer. Yüzünüze 
dokunmamak, hasta olma 
olasılığınızı büyük ölçüde 
azaltıyor. 
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ünümüzde bel 

ağrısından şikayet 

eden birçok kişi var. 

j Toplumdaki genel 

kanı ise ağrıya yol açan 
sorunun bel fıtığı olduğu yönünde! 
Aslında bu bir bakıma doğru çünkü bel 
fıtığı en sık ağrıyla kendini belli ediyor. 
Buna ek olarak nörolojik yani sinir 
sistemine bağlı belirtileri de bulunuyor. 
Hastada duyu, kas gücü kaybı ile 
bacaklarda duyu kusurları görülebiliyor. 


Öte yandan bu tür ağrıların yüzde 
95'i bel fıtığından kaynaklanmıyor. 
“Bu ağrılar arasında kırmızı bayraklar 
denilen bazı bulguların olması bizim 
için uyarıcı oluyor” diyen Alptekin Fizik 
Tedavi ve Rehabilitasyon Merkezi'nden 
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Uzmanı 
Dr. Hasan Kerem Alptekin, şöyle devam 
ediyor: “Hasta yaşının 50'nin üzerinde 
olması, ağrıların özellikle gece yatarken 
artması hatta uykudan uyandırması, 
hastanın ateşinin olması gibi bulgular 
varsa ağrı, kanser ya da enfeksiyon 
a - - nedeniyle ortaya çıkabiliyor. Dolayısıyla 
B E L F j T İ e | T E DAVI S İ bu nedenlerin doğru ayırt edilip, 
hastalığa uygun tedavinin verilmesi 
gerekiyor.” 
Dr. Alptekin, bel fıtığına ilişkin bilgi 


vererek, tedavi yöntemleri hakkında 
<I x1N Ive O / & sorularımızı yanıtladı. 


Sİ BEL FITIĞI NASIL BİR HASTALIK? 


6 Bel kemiğinin üzerinde omurlar 
6 yer alıyor. Omurların arasında da 
diskler bulunuyor. Disklere, omurların 


u u , ... arasında tıpkı yastık gibi görev 
Her bel ağrısı, bel fıtığına işaret etmediği yaptığı için yastıkçık da denilebiliyor. 


gibi her bel fıtığı hastasına da aynı a | aaa 
tedavinin uygulanmaması gerekiyor. Bu (doku; herhangi bir gavmaya, tersbir 
noktada, konusunda uzman hekimler | Şcbalanduğa kele daya 
tarafından oluşturulan tedavi programı O üşabiliyor. Oraya çıkan bu durum da 


bel fıtığının temelini oluşturuyor. Taşan 


ve sonrasın da uygulan a cak p ostür doku sinirlere baskı yapmaya başlıyor. 
' ıbuvuk 6 Bu baskı sonucunda da önce hafıf, daha 
egzersizleri büy ük .. ili taşıy mi sonra da tahammül edilmesi mümkün 
<> Ayşegül Uyanık Örnekal olmayan ağrılar ortaya çıkıyor. 
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N HANGİ YÖNTEMLE TEDAVİ 
EDİLİYOR? 


Öncelikle hastaya özel programlar 
yapılması gerekiyor. Çünkü herkes 
fiziki yapı, yaş, genetik faktörler, kilo ve 
önceden geçirmiş oldukları hastalıklar 
açısından birbirinden farklı yapıda 
oluyor. Dolayısıyla tedavinin tüm 

bu faktörler değerlendirilerek, kişiye 
özel oluşturulması önem taşıyor. Bu 
tedaviler arasında etkinliği ispatlanmış 
elektriksel tedaviler (TENS), kas 
güçlendirme programları (NMES), 
doku iyileştirici uygulamalar (lazer), 
sıcak uygulamalar (HP, Ultrason) 

yer alıyor. Ayrıca kişinin tüm kas 
güçlerinin tek tek belirlenip, zayıf 
olanların güçlendirileceği özel egzersiz 
programları da önem kazanıyor. 
Tedavi sürecinde iyi bir ekip çalışması 
gerekiyor. 


N TEDAVİDE CERRAHİNİN ROLÜ 
NEDİR? 


Yüzlerce hasta üzerinde yapılan 
çalışmalar sonucu, aynı düzeyde 

bel fıtığı tanısı alıp ameliyat olan 
hastalar ile ameliyat olmayanlar 
karşılaştırıldığında bir yıl sonunda 
hastaların şikayetlerinin aynı oranda 
iyileştiği tespit edildi. Yine çok 

geniş bir araştırmanın sonuçlarına 
göre, operasyon sonrası oluşabilecek 
komplikasyonlar nedeniyle en çok 
korkulan ve hastanın felç olabileceği 
ifade edilen sekestre (kopmuş ve kanala 
sıkışan fıtık) durumundaki hastaların 
yüzde 96'sının fizik tedaviyle iyileştiği 
ve MR görüntülemesinde de fıtığın 


gerilediği saptandı. Bu araştırmaya göre, 


bel fıtığında insan vücudunun doğal 
iyileştirme mekanizmasını en iyi ortaya 
çıkaran tedavinin fizik tedavi olduğu 
ortaya konuldu. 


v1 


"BEL FITIĞI, AĞRININ YANI 
SIRA NÖROLOJİK YANİ 
SİNİR SİSTEMİNE BAĞLI 
BELİRTİLERLE DE ORTAYA 
ÇIKABİLİYOR." 


ADIM ADIM 
TEDAVİ SÜRECİ 


Bel fıtığı tedavisinde 
fizik tedavi uygulamaları 
yaklaşık 20 gün sürüyor. 

Ardından hastaların tedavi 
sonrasında uygulaması 
gereken egzersiz 
programına devam ediliyor 
ve bel bölgesinin sağlığını 
korumak için birtakım 
kurallara uyulması 
gerekiyor. Alptekin Fizik 
Tedavi ve Rehabilitasyon 

Merkezi Müdürü Esra 
Alptekin Tunç, hastaların 

fizik tedavi sonrası 
uygulayacağı egzersizlerin 
merkezde öğretildiğinin 
altını çizerek, sürece 
ilişkin şu bilgileri veriyor: 
“Ortalama 20 gün süren 
tedavi boyunca her gün 
I-1,5 saatlik terapiler 
alınıyor. Bu dönemde 
hastanın iyileşmesi 
gözlemleniyor. İyileşme 
oranında, hastanın 
tedaviye inanması ve 
kendisine öğretilen 
postür egzersizleri ile bel 
korumaya ilişkin eğitimler 
büyük önem taşıyor. Bu 
eğitimlerle, kalıcı bir 
iyileşme ve hastanın bu 
konuda bilinçlenmesini 
sağlamak amaçlanıyor.” 
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İYİ YAŞA | emsrur 


Aldatm a n 
başrolündu 


DİNELLİKİN | 


Busüne kadar aldatmanın sebepleriyle 
ilgili ke yazı OĞLU Ş«pek ği fikir 
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CİNSELLİK 


vet, aldatma 
denilince akla ilk 
önce ilişkisinden 
mutlu olmayan 
erkek ya da kadın 
ve tekdüze bir yaşam geliyor. 
Ayrıca evli ve çocuklu olmak da... 
Ama en çok tekdüze bir cinsel 
yaşam geliyor. Peki aldatmanın en 
sık görülen sebeplerinden biri olan 
cinsellik neden ilişkiyi bu boyuta 
kadar götürüyor? Ne oluyor 
da cinsellik aldatmanın başrol 
oyuncusu olmaktan figüranlığa 
geçemiyor? 
Psikoloji Uzmanı Dr. Zafer 
Akıncı, “Aldatma konusu, tüm 
açılardan bir şekilde cinsellikle 
bağlıdır. Her ne kadar bazı kişiler 
"Cinsellikle ilgisi yok, biz sadece 
konuşuyorduk' dese de aldatma 
tamamen cinsellikle ilgili. Zaten 
cinsellikle hiç ilgisi bulunmayan 
yakınlığa biz arkadaşlık ya da 
dostluk demiyor muyuz?” diyor. 


“Çoğumuz cinselliği yanlış 
biliyoruz. Cinsellik bir istek, bir 
paylaşım, bir yaklaşım değil; bir 
dürtüdür” diyen Dr. Akıncı şöyle 
devam ediyor: “Dikkat ederseniz 
cinsellik için su içmek, yemek 
yemek gibi bir dürtüdür diyorum. 
Bunu bilimsel kaynaklara 
dayanarak söylüyorum. Bu 
dürtünün gelişmiş şekli olarak 
paylaşım, istek, yaklaşım ve 
iletişim ortaya çıkıyor. Bu yüzden 
tüm kadınlar ve erkekler bir 
şekilde bilinçaltlarının en derin 
yerinde tanımını değiştirse de 
cinselliği istemsiz arıyor. Bunun 
içindir ki büyük ilişki kuramcıları 
evlilik doyumu diye bir tanım 
geliştirdi.” 


—- 
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Ne yazık ki aldatma 
hakkında çok fazla 
söylenti ve mit var. 
Bunlardan önemli 
bir tanesi de “Bir 
kere aldatırsa yine 
yapar” söylentisi. 
Klinik Psikolog Kayla 
Knopp, yaptığı bir 
çalışmada daha önceki 
sadakatsizlik sayısının, 
gelecekteki davranış 
üzerinde herhangi bir 
etkisini bulamadı. Bunun 
anlamı bir kere aldatan 
bir daha yapmayabilir 
oluşu. “Bir kere aldatırsa 
yine yapar” hem bilimsel 
araştırmalarla çelişen 
yanlış, hem de yıkıcı 
aldatma davranışını 
tekrar ettiren, 
koşullayıcı ve zararlı bir 
inançtır. 
Aslında “Bir kere 
aldatırsa yine yapar” 
inancı eşimiz için olmasa 
da çocuklar için geçerli 
bir yaklaşım. Aldatmak 
ile ilgili çalışmalarıyla 
tanınan ünlü psikolog 
Dr. Susan Marchant- 
Haycox, "Eğer bir 
çocuk ebeveynlerinden 
birisinin diğerini 
aldattığını bilerek 
yetişirse, bir süre sonra 
sadakatsizliği kabul 
edilebilir bir şey olarak 
algılamaya başlar. 
Bir yetişkin olduğu 
zaman da aynı aldatma 
davranışını yapma 
ihtimali çok yüksektir" 
diyor. 
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Aldatmaları engellemek, evlilikleri korumak 
şüphesiz hepimizin istediği bir şey. Bu 
konuyla ilgili araştırmalar sınırlı fakat M.D. 
Buss'ın yaptığı bir çalışmada insanların 
aldatılmaya karşı aldıkları önlemler ile 
yaptıkları hareketlerin bir listesi çıkarıldı ve 
hangilerinin daha etkili olduğu incelendi. 
Sonuçlar; kontrolcü ve duygusal açıdan 
manipülatif taktiklerin işe yaramadığını 
gösteriyor. Yapmanız gereken; eşinizin size 
karşı motivasyonunu ve isteğini arttırmak. 
Onu önemsediğinizi ve sevdiğinizi 
göstermek. Dikkatini kendi üstünüzde 
tutmak için dış görünüşünüzü iyileştirmek. 
Burada partnerinizin gerçekten nelerden 
hoşlandığını keşfetmek çok önemli. Çünkü 
başkasının yaptığı değişimleri yapmak çok da 
işinizi kolaylaştırmayabiliyor. Cinsel uyum 
ve beğeni konusu gerçekten çok kişisel! 


Eğer doğru değişimleri doğru zamanlama 
ile yaparsanız sihirli sonuçlar alabilirsiniz. 


Bunun tatmin edici sonuçları hem 
uygulamalardan hem de araştırmalardan 
biliniyor. 


Hamilelikle cinsel hayat arasında ciddi bir 
ilişki bulunuyor ve bu konu evliliklerin 

en hassas noktalarından biri. Dr. Akıncı, 
“Journal of Andrology'de yer alan bir 
araştırmada kadınlarda hamileliklerinin 
cinsel ilişkiyi olumsuz etkilediği yazıyor. Bu 
çalışmayı okuyan kişiler kadınların hamilelik 
sürecinde cinsellik açısından olumsuz 
etkilendiğini düşündü. Oysa ki hamilelik 
sürecinin kadınların cinsel isteklerini artırıcı 
etkisi olduğu biliniyor. Aslında hamilelik 
süreci erkeklerin "Bebek zarar görür, eşim 
zarar görür, bebeğim karnında iken nasıl 
yapabilirim..." gibi yanlış algılarından 
kaynaklı cinsel hayatının olumsuz etkilendiği, 


TÜRKİYE'DE CİNSEL SAĞLIK 


ENSTİTÜSÜ'NÜN VERİLERİNE 


GÖRE ERKEKLERİN YÜZDE 
5'İ EŞİNİ VEYA PARTNERİNİ 


ALDATIYOR. 


eşine karşı cinsel isteksizlik yaşadığı 
bilimsel olarak kanıtlandı. Dolayısıyla 
hamilelik süreci sadece kadınların değil 
erkeklerin de çok etkilendikleri bir süreç” 
diyor. 


SEKS YA DA TUTKU BAĞIMLILIĞI 
ALDATMA İÇİN BİR SEBEP Mİ? 


Seks bağımlılığı ve tutku bağımlılığı 
psikiyatrik olarak kabul edilip, literatürde 
yayımlanmış ve tedavi edilen bir hastalık. 
Ancak bu duruma Scott A. Johnson 


isimli bir araştırmacı çok farklı açıdan 


yaklaşıp, “Öyle midir, değil midir 
sorusundan çok bazen zengin, ünlü ve 
nüfuzlu kişiler bu tanıyı aldatmanın 
sorumluluğundan kaçmak için alır 

ve kullanır” diyor. Bu yaklaşım seks 
veya tutku bağımlılığının kötüye 
kullanımını durdurmak için iyi bir 
yaklaşım olarak kabul ediliyor. Çünkü 
bazı kişiler "Ne yapayım elimde değil, 
ben aslında hastayım" diyerek yaptığı 
yanlışlıklara devam edebiliyor. Eğer 
böyle bir durum varsa hemen bir 
doktora başvurmak gerekiyor. 


Türkiye 
aldatmada ön 


sıralarda 


Psikoloji Uzmanı Dr. 
Zafer Akıncı, dünyada ve 
Türkiye'deki aldatma ile ilgili 
araştırmalardan yola çıkarak 
şöyle diyor: 
“Aldatma konusu tüm 
zamanların en çok tartışılan 
konularından biri. Aslına 
bakarsanız aldatma konusunda 
birbirine çok zıt çalışmalar 
yayımlanmadı. Çoğu uzman 
erkeklerin daha çok aldatma 
eğiliminde olduğu ve yaptığı 
görüşünde. Bu konuda 
en tutarlı veriler Şikago 
Üniversitesi'nin 1972'den beri 
toplamakta olduğu Genel 
Sosyal Anket (General Social 
Survey GSS/'tir. Evli insanlar 
içinde, erkeklerin yüzde 12'si 
kadınların yüzde 7'si evlilik 
dışı ilişkide bulunduğunu 
kabul ediyor. Ancak insanlar 
bu konuda yalan söylemeye 
yatkın. Bu oranların 
daha yüksek olduğunu 
varsayabiliriz. Erkekler için 
yüzde 15, kadınlar için yüzde 
10 diyebiliriz. Neredeyse tüm 
bilimsel çalışmalar erkeklerin 
eşlerini daha çok aldattığı 
yönünde. Ancak David M. 
Buss isimli bir araştırmacının 
yaptığı farklı bir çalışmaya 
göre, kadınlar ve erkekler 
aynı oranda aldatıyor ama 
erkekler, kadınlara kıyasla 
aldattığını daha çok kabul 
etme eğiliminde. Bu görüş çok 
dikkate alınmasa da bir grup 
uzman doğru olduğunu kabul 
ediyor. 

Türkiye'de ise Cinsel Sağlık 
Enstitüsü'nün verilerine göre 
erkeklerin yüzde 58'i eşini 
veya partnerini aldatıyor. Bu 
oran, evli kadınlarda yüzde 
40'ları buluyor. İlginçtir ama 
Türkiye, dünyada aldatma 
ortalamalarında üst sıralarda 
yer alıyor.” 
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CİNSEL YAŞAMDA 
ALDATMAYI AŞMANIN 
YOLLARI 


Nancy L. Murdock tarafından 
Missouri-Kansas Üniversitesi'nde bu 
konuyla ilgili birçok çalışma yapıldı. 
Aile terapisti Murdock, aldatmadan 
sonra başarıyla ilişkilerini düzeltmeyi 
başarmış çiftleri inceleyerek hangi 
faktörlerin etkili olduğunu belirledi. 


I-Olaya bağlı travmanın seviyesi. 
Eğer travma çok yüksekse travmanın 
hafifletileceği bazı psikolojik teknikler 
çok iyi sonuçlar verebilir. Bu konuda 
EMDR yaklaşımından iyi sonuç 
alınıyor. 


2- Psikoterapist Murdock Murray 
Bowen'ın ortaya attığı bir kavram 
“differentitation of self” tekniği 

çok kullanılıyor. Bu yöntemde 
bireylerin duygusal ve zihinsel 
fonksiyonlarını birbirinden ayırarak 
durumu düzeltme yoluna gidiliyor. 
Bu konuda beyinlerinin duygu 
bölgeleri erkeklere göre daha aktif 
olan kadınlar çok daha zorlanarak 
başarıyor. Duygularının etkilerini 
düşürerek düşünebilme becerisi için 
Mindfulness tekniği etkili sonuçlar 
veriyor. 


3-İlişkiye bağlılık seviyesi. İlişkiye 
çok yatırım yapmış olma hissi. 

Bu hissin ilişkiyi koruyucu etkisi 
bulunuyor. Eğer kişi “Zaten ayrılsam 
başkasını bulurdum” gibi düşüncelere 
girerse sahip olduğu ilişki yıkılma 
tehlikesi altında oluyor. 


4-İlişkiden memnuniyet. 

Memnuniyeti artırmak için kadın 
ve erkeğin ortak zevk alabilecekleri 
faaliyetleri geliştirmeleri gerekiyor. 


5-Affedebilme becerisi. Bunun için 
travmanın geçmiş, kırgınlığın azalmış 
olması gerekiyor ki affetme süreci 
başlayabilsin. 
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ALDATMANIN EN ÇOK 
GÖRÜLEN SEBEPLERİ 
ARASINDA NELER BULUNUYOR? 


P Robert Weiss'a 
göre erkeklerin bir bölümü 
yaptıkları şeyin aldatma 

olduğunu inkar ediyor. Örneğin, 
başka kadınlarla cinsel içerikli 
yazışmalar yapmayı aldatmak 
olarak kabul etmeyebiliyor. Weiss 
erkeklerin aldatma sebeplerini 
şöyle sıralıyor: 


Olgunlaşmamış olmak: 

Ciddi ilişkilerde yeterince 
deneyiminin olmaması ve yaptığı 
şeyin ağırlığını fark etmemek. 


pw Dostlarından yetersiz 

4 destek: Arkadaşlarından 
destek almayıp, duygusal 
ihtiyaçlarını tamamen eşine 
bırakmıştır. Eşi duygusal 
ihtiyaçlarını karşılamadığında 
dönecek bir yeri kalmaz ve 
başkasını arar. 


D Çocuklukta taciz yaşamak: 
©9 Çocuklukta yaşadığı 
birtakım travmatik durumlar 
şu anki ilişkilerinde bağlılığını 
etkileyebilir. 


€) Aynı anda yaşanan başka 
#w sorunlar: Alkol ve madde 
bağımlılığı gibi karar verme 
mekanizmasını etkileyen 
komorbid sıkıntılar. 


9g Bencillik: İstediğini elde 
ettikçe ne olduğunu 
umursamaz. Evliliği etrafından 
dolaşması gereken bir kurallar 
bütünü olarak görür. 


€) Özgüvensizlik: Yaşlandığı, 
<İ yeterince yakışıklı, zengin veya 
zeki olmadığı hissi. Orta yaş krizi. 


2 İlişkinin bitmesi, |. versiyon: 

İlişkisini bitirmek istiyordur 
ama partnerine ayrılmak 
istediğini söylemek yerine aldatır. 
Ayrılma işini karşı tarafa yıkmaya 
çalışır. 


mw İlişkinin bitmesi, 2. versiyon: 
o Şu anki ilişkisini bitirmek 
ister, ama başka bir dala 
tutunmadan bu dalı bırakmak 
istemez. Hala bu ilişkideyken bir 
sonrakini hazırlar. 


Tutkuyu bağlılıkla karıştırma: 
Uzun süreli bağlı bir ilişkide 
tutkunun yerini daha hafif 
ama daha anlamlı duygulara 
bırakmasının normal olduğunu 
bilmez. 


I( Kendini özel ve 

eşsiz görmek: Başka 
erkeklerin hak etmediği bir 
şeyi hak ettiğini hisseder. 
Kurallar ona işlemez. Kendini 
ödüllendirmekte özgürdür. 


| | Dürtülerini durduramama: 

Aldatmak fikri aklının 
ucundan geçmediyse bile fırsat 
çıktığında ilişkisine ne olacağını 
düşünmemiş ve kendini 
kaptırmıştır. 


€) Gerçek dışı beklentiler: 

aw Partnerinin her isteğini 
ve ihtiyacını 7/24 karşılamasını 
beklemiştir. Karşılamadığında 
dışarıdan tatmin arar. 


1 Öfke ve intikam: Eşini 

<dD incitmek için aldatır ve 
yalan söylemekle bile uğraşmaz. 
Partnerinin bilmesini ister. 


ELLE 


DÜNYASINA 
SİMDİ DAHA 
YAKINSIN 


ELLE Ocak sayısına 
//24heryerden 


ulaşabilirsin. 


ELLE zenginleştirilmiş 
içeriğiyle çantanda, 
bilgisayarında, 
tabletinde ve cep 


telefonunda! 
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Önceki yıllarda yaptığınız hatalardan 
gerçekleştiremediğiniz planlara dek 
tüm hayal kırıklıklarınızı unutun. Geçmiş 
zaman için “ah vah” demek yerine, 
2018'i kendiniz için en verimli şekilde 
geçirmenin planlarını hazırlamaya 
başlayın. <> Ayşegül Uyanık Örnekal 


r aman, daima 
insanlığın en büyük 


boyun eğmeyi de onu denetlemeyi de 


bilmecelerinden biri 
oldu. İnsan, tarih 
boyunca zamana 


denedi. Yaşamın içinde akıp geçenleri 
durdurmaya, anlamaya hatta onlarla 
birlikte koşmaya uğraştı. Zamanı bölüp 
parçaladı, anlara sabitledi: Tarihler, 
mevsim geçişleri, bağ bozumları, 
festivaller, yıldönümleri gibi birçok 
farklı dönem icat etti. Doğanın gece 
ve gündüzlerini saatlere, dakikalara 
böldü. Güneş çevresinde dönüşünü 
yıla, yılları da mevsimlere ayırdı. Sonra 
da her dönümde geçmişi anmanın, anı 
yaşamanın ve geleceği planlamanın 
yollarını aradı. 

Yeni yıla adım attığımız bu ayda, 
geçmişe dönüp baktığımızda 2017'nin 
nasıl da hızla geçtiğini düşünebilirsiniz. 
Belki de planlarınıza, hedeflerinize 
ulaşmaya yetmedi 365 gün! Ama ne 
yazık ki geçen zamanı geri döndürmek 
mümkün değil. O halde ne yapmalı 
derseniz, kalan ömrünüzü en 

doğru ve kaliteli biçimde geçirmek 
için yaşamınızı düzenlemekle işe 
başlayabilirsiniz. 


NASIL BİR HAYAT İSTEDİĞİNİZE 
KARAR VERİN 


Günümüzde birçok kişi çağın 
gerekliliklerine uygun şekilde gelecek 


planlarının başına “çok para kazanma”yı 
koyuyor. Bunun için piyango biletleri 
alıyor, çekilişlerden medet umuyor. 
İnsanların para kazanma hayalleri kadar 
yaygın olan bir diğer özlemin de bütün 
yılı neşeyle sürdürmek olduğunu belirten 
Okan Üniversitesi Hastanesi Psikiyatri 
Uzmanı Doç. Dr. Hakan Atalay, şöyle 
devam ediyor: “Herkes yeni yıla mutlu, 
güle oynaya girmeye çalışıyor. Anlık 

ruh hallerimize, gelecek hayallerinin 
beklentileri eşlik ediyor: Yeni yılda, 

yeni bir hayat umudu diri tutulmaya 
çalışılıyor. Bu bazen iyi bir iş, yükselme, 
yeni biriyle tanışma gibi sosyal, ekonomik 
beklentiler iken bazen de fazla kiloları 
vermek, yeni bir dil öğrenmek, bekleyen 
kitapları okumak gibi bireysel hedefler 
olabiliyor.” 

“Peki, bütün bu seçenekler arasında 
neleri seçmeli, hangi konulara ağırlık 
vermeliyiz?” Bu soruyu yanıtlamak için 
öncesinde nasıl bir hayat istenildiğinin 
kararını vermek gerekiyor. Gündelik 
hayat ne yazık ki akıl yürütme süreçlerini 
dumura uğratıp, hayatın asıl meseleleri 
üzerinde düşünmeyi engellediğinden, 
genellikle yeni planlar da anlık sorunların 
çözümüne yönelik oluyor. Daha iyi bir 
iş, daha çok para gibi... Büyük ikramiye 
kazanmış ve ondan sonra hayatları hiç de 
iyiye gitmemiş birçok insanın hikayesini 
biliyor olsa da her yıl aynı beklentilerle 
dolmaktan vazgeçemiyor insanoğlu. Tarih 
boyunca büyük insanların, düşünürlerin, 
filozofların, sanatçıların verdikleri 


KENDİME 
ÖNERİLER! 


Doç. Dr. Hakan Atalay, 2018 
yılını en iyi şekilde geçirmek 
için tüm Formsante okurlarına 
şu önerilerde bulunuyor: 


- Sevdiklerine daha çok 
zaman ayır. 


- Sen de sevdiklerin 
arasındasın. O halde kendine 
de bol bol zaman ayır. 


* Aranmamış arkadaşlarını ara. 


- Sana verilmiş bedeni iyi 


kullan, sağlığına dikkat et. 


- Beslenmene özen göster. 


“Kilo alma, fazla kilolarını ver. 


- Yürüyüş, koşu kısacası 
egzersiz yap. 


- Düzenli doktor kontrollerini 
ihmal etme. 


- Bekleyen kitapları sıraya 
koyup okumaya başla. 


- Gündelik olana değil, 
kalıcı olana; popüler olana 
değil, kalıcı olana zaman 
ayır. Bu ikisini ayıracak bilgi 
kapasitesini edin. 


- Daha çok gez; yeni yerler, 
yeni insanlar gör, gözlemlerini 
paylaş. 


- Ülkeni ve dünyanı tanı. 
Şikayet edip durmak yerine 
daha iyi olması için bireysel 

ve toplu faaliyetlerde 
bulun. Gönüllü kuruluşlarda, 


derneklerde, vakıflarda çalış. 


- Söz kadar yazıyı, televizyon 
kadar kitabı da gözet. 


- Daha çok takdir et, daha çok 


sev. 


“ Daha az öfkelen, daha çok 


dinle. 
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öğütlere de kulaklar tıkanıyor. Oysa 


en azından bazı doğru yolları bulmak 
için, yüzlerce yıllık birikimin yarattığı, 
derinlerden gelen o sesleri dinlemek 
gerekmiyor mu? 


KENDİNİ BİL! 


Çok yalın görünen bu iki kelimenin 
ardında, insanlık tarihi boyunca 
biriken bilgelik gizli. Çünkü 
kendini bilen dünyayı bilir, dünyayı 
bilen de nasıl yaşanacağını... Bu 
bilgilerde paradan, zenginlikten, 
köşklerden-saraylardan değil, sorma 
ve bilme merakından, kendine 

ve başkalarına karşı doğruluk ile 
erdemden söz ediliyor. Bunlar da 
iyi bir hayatın temel direklerini 
oluşturuyor. Dolayısıyla her yeni 
yıla başlarken kişinin kendini 
değerlendirip, geleceğe bakarken 
dışarıda ne olup bittiğini, dışsal 
dünyanın ona verebileceklerini 
hesaplamak yerine, içine bakıp, 
nereden geldiğini, gelirken kendini 
nelerle ne kadar zenginleştirdiğini 
görmek, eksikliklerini tamamlamak 
ve daha iyi olmak için içeride-dışarıda 
neler yapabileceğini düşünmesi 
gerekiyor. Doç. Dr. Atalay, “Elbette 
hangi alandaysak, neyle uğraşıyorsak 
ya da neyle uğraşmak istiyorsak, 

o konularda nasıl kendimizi nasıl 
geliştirebileceğimizi araştırmak, 
daha da önemlisi tüm bunları 
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düşüncede bırakmayarak harekete 
geçme planlarını uygulamaya 
sokmak gerekiyor. Unutulmamalı ki 
kendimize yapacağımız her yatırım, 
toplumun da faydasına oluyor. 
Çünkü herkes işini iyi yaparsa yani 
kendini geliştirirse, toplum da buna 
uygun olarak gelişme gösterebiliyor. 
İnsanın toplumsal bir varlık 
olduğunun unutulmaması önem 
taşıyor. İnsan asla tek başına olmadığı 
gibi, tek başına kalmayacağını da 
bilmesi gerekiyor. Bugün ister tek 
başına yaşamayı tercih edin ve 
diğer insanlardan uzak durun, ister 
onlarla kaynaşmayı ve kalabalıkta 
yaşamayı tercih edin... Emin 

olun her zaman insanlarla birlikte 
oluyorsunuz. Dolayısıyla her yeni 
yıl hesaplaşmasını ve planlamasını 
diğer insanlarla ilişkilerinizi gözden 
geçirmek için bir vesile olarak da 
kullanın. Bu değerlendirmelerin 


Doç. Dr. Hakan Atalay 


kuramsal düzeyde diğer insanlara 
yönelik intikam hisleri yerine, daha 
fazla af ve merhamet etme yönünde 
olması, pratikte insanlık için daha fazla 
şey üretme ve sevdiklerinle daha fazla 
zaman geçirmeyi içermesi, iyi bir hayat 
için beklenen koşullar arasında yer 
alıyor” diyor. 


DAKA İYİ BİR HAYAT MÜMKÜN 


Tüm bu önerileri okuduktan sonra 
yeni yıla ilişkin hedefleriniz yeniden 
şekillenebildiyse ne mutlu! Haydi 

gelin yeni yılda hepimiz daha çok şey 
öğrenmeye, daha çok kitap okumaya, 
daha çok film seyretmeye, daha çok 
müzik dinlemeye, daha çok şeye 
dokunmaya ve tüm bu algısal süreçleri 
daha fazla anlamlandırmaya başlayalım. 
“Daha iyi bir hayat” için yürüteceğimiz 
bu çabalarda, elimizden geldiğince 
sevdiklerimizle birlikte olmaya 
çalışalım. 


“UNUTMAYIN Kİ KENDİNİZE 


YAPACAĞINIZ HER YATIRIM, 


TOPLUMUN DA FAYDASINA 


OLUYOR.” 


önem Vi erdek 
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Eği WAR N 3 Bİ m 
Geleceğin pamuk 
gibi olsun 


HELLO! dergisi ve organik ped markası Natracare iş birliği ile Martinez İstanbul'da düzenlenen 
“Geleceğin Pamuk Gibi Olsun' etkinliği için sağlıklı yaşamın gerekliliğine inanan iş, sanat ve 
cemiyet dünyasının ünlü kadınları bir araya geldi. 


zman Diyetisyen Dilara Koçak'ın 
ev sahipliğinde düzenlenen 


buluşmada Kadın Hastalıkları ve 
Doğum Uzmanı Prof. Dr. Timur Gürgan 
davetlilerle, daha kaliteli ve sağlıklı bir 
ömür sürdürebilmek için plastik ve zararlı 
kimyasallardan kaçınmanın ne denli önemli 


olduğuna dair bilgiler paylaştı. 

İngiliz aktivist Susie Hewson tarafından 
geliştirilen, kadınların yanı sıra doğayı ve 
hayvanları korumayı da misyon edinmiş, 
vegan ve organik pamuk sertifikalı Natracare 
etik, doğal ve organik yaşamın kapılarını 
aralayarak kısırlıktan kansere kadar pek 

çok soruna yol açan zararlı kimyasal 
maddelerden de arındırılmış. 


Tün Gürgan, Irmak Baştuğ, 
Melda N. Çimen, Güçlü Özt h 
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elele AVON 


KADİN 


ÖDÜLLERİ 
1017 


SPORDAN MÜZİĞE, 
BİLİMDEN SANATA 
YILIN EN BAŞARILI 
KADINLARI 
ÖDÜLLENDİRİLİYOR. 


DERYA ERDİL HALE se KALBEN KANT d> TİR e 
BAYKAL  YAŞAROĞLU SOYGAZİ (| KOÇAN ATKAYA O Y.YIIMAZ SAĞTÜRK | DERYA 


YILIN KADINLAR 
BELLİ OLUYOR 


OYUNCU YAZAR SOSYAL SORUMLULUK 
Aslı Enver Arzum Uzun Aylin Sezgin 
Bensu Soral Ayşe Kulin Canan Güllü 
Bergüzar Korel Azra Kohen Dilek Livaneli 
Büşra Develi İclal Aydın Meryem Uzerli&Esra Oflaz 
Gonca Vuslateri İnci Aral Güvenkaya 
Nesrin Ercan 
GİRİŞİMCİ ŞARKICI GAZETECİ 
Aslı Elif Tanuğur Aleyna Tilki Ahu Özyurt 
Burçin Karababa Ceylan Ertem Gülden Aydın 
Evrim Tankuş Gülşen Melis Alphan 
Melek Özdemir&Hale Nal Hadise Nazlı Çelik 
Tülin Akın Sıla Özlem Gürses 
BİLİM SPORCU GÜZEL SANATLAR 
Ayşe Ören Eda Erdem Dündar Burçak Bingöl 
Dilara Fındıkoğlu 


Esra Nur Gökçek 
Meryem Bekmez 
Yasemin Adar 
Zelina Ağrıs 


BÜYÜK GÜN 16 OCAK! 


yakip edin! “A 
Wwwelelecomir 


instagram.com/eleledergisi 


Neval Çam & İçten Bozkurt 
Prof. Dr. Feryal Özel 
Prof. Oya Başak 


Mahinur Ergun 
Nehir Özzengin 
Yonca Karakaş 


Zi facebook.com/eleledergisi 38 twitter.com/eleledergisi 


Kış aylarında sıcak bir kase çorba gibisi yok; sindirimi kol 
içimizi ısılıyor, bol bol besin içeriyor, hastalıklarla baş etmemizi 
sağlıyor, üstelik kalorisi de oldukça düşük. Kayla Mutfak Sanatları 
Eğitim ve Kültür Merkezi şefi Cavit Ünal, Formsant& okurları için 
birbirinden lezzetli çorbalar hazırladı. Afiyet olsun! 


Aytaç Özkardaş Gozzi Fotoğraflar Ozan Kutsal 


mineraller de bulun 


“ Sebzeli pazıs 
Çorbası Kişilik, yn . 


“GMALZEMELER HAZIRLANIŞI 
# 1/2 kg pazı vape gebzeleri minik küpler 
: €, pazıları ise 
halinde:doğrayın 
dağı tavuk 
içine önce 
: “ i.atıp'baharatları 
#lorta boy Soğan e haşlayın: Başka: 
i "# W2'diş sarımsak “bir tencerede soğan ve N 
2 yemek kaşığı sıviyağ sarımsağı yağda kavurarak, e 


R s4 subardağı tavuk suyu : haşlanmış sebzeleri 


X © Öw Tuz, karabiber suyu ile beraber ekleyin. 
z 4 Toz-kırmizıbiber Servisten hemen önce 
Di 5 pazıları ekleyip birstaşım 
kaynatın. Mısır tanecikleri 
“ile süsleyip servise hazır 
© hale getirin. 


TARİFLER 


Biberiyeli siyah 
havuç çorbası G6 kişilik) 


HAZIRLANIŞI il 
Siyah havuçları (mor havuç 


© © MALZEMELER 
* 1/2 kg siyah havuç 


* 3 kaşık un olarak da biliniyor) soyarak 


#1 adet ufak boy soğan 

# 2 yemek kaşığı sivi yağ 
“1/2 diş sarımsak 

# 1/2 çay kaşığı taze ya da 
imei kuru biberiye 
#*'Tuz, karabiber 


haşlayın. Haşlama suyundan e 


2 bardak ayırın. Sıvı yagda a e 2 ii 
© Siyah havuç, içinde bulunan 


sarımsak ve soğanları ER 


soteleyip, rendelenmiş 
havuçla kavurmaya 
başlayın. Unu ekleyerek 
kavurma işlemine bir 

süre daha devam edin. 
Baharatları ekleyerek 
istediğiniz kıvamı alıncaya 
kadar haşlama suyundan 
ekleyin. Rondodan geçirip 


servis edin. 


antosiyanin adlı mor 
pigmentler sayesinde oldukça 
etkili bir antioksidan işlevi 
görüyor. Göz sağlığı için 
özellikle tüketilmesi önerilen . j 
siyah havuç, A vitamini ve” © ; * » 


- selenyum minerali bakımından... *. 


oldukça zengin. N 
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Balkabağı beta karoten 
yönünden çok zengin bir 
kaynak. Güçlü bir antioksidan 

olan beta karotenA 
vitamininin öncül madde 


karaciğerde depolanarak 


ihtiyaç duyulduğunda A 
vitaminine dönüşüyor. Ayrıca 
niasin, magnezyum, demir, 
C vitamini, potasyum gibi 


değerli mineral ve vitaminleri 


içeriğinde toplayan bu 
sebzenin kalori değeri de 
o düşü Kış yl 


Balkabaö 


ıSı çorbası 


(& kişilik) 


MALZEMELER 

# 1/2 kg balkabağı 

# 2.su bardağı süt 
* 2 su bardağı su 
# 1/2 diş sarımsak 

*# Tuz, karabiber 


“*e1/2 çay kaşığı tarçın 


# 2 yemek kaşığı 
sıvı yağ 
2 orta boy soğan: 


HAZIRLANIŞI 

Sıvı yağ ile soğanları kavurun, 
rendelediğiniz kabakları ilave 
edin; sarımsak ve baharatları 


-da ekleyerek kavurma işlemine 


devam edin. Su ve sütü ilave 

ederek kıvam alıncaya kadar 

kaynatıp pişirin. Arzu ettiğiniz 

kıyama ulaştığında rondodan 
irin. arçın çubuğu ve 


“süsleyerek servis 
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Zencefilli patates 


MANİ 


çorbası G kişilik 


MALZEMELER 

* 500 g patates 

# 2 su bardağı süt 

# Il yemek kaşığı un 
# 2 yemek kaşığı 

sıvı yağ 

* 1/2 diş sarımsak 

#* Tuz, karabiber 

* | çay kaşığı zencefil 


göre sütü ekleyip azaltarak 


HAZIRLANIŞI bi 
Patatesleri haşlayarak 
rendeden geçirin. Rendelenmiş 
patatesleri sarımsak ve sıvı yağ 
ile soteleyerek unu ekleyip, 
kavurmaya devam edin. 


ayarlayabilirsiniz. 


ONDA FARKLI > )NUN 
BİR ŞEY VARI ANI 


HAKAN 


MODA i KURTAŞ 


di 


AYET 
TOLER 
ÖVERSİZE 
* PELUŞ KABAN 
* BEYAZ GOMLEK 
* MASKÜLEN ŞIKLIK 


» MAKYAJDA YENİ DÖNEM FAA 
» GÜMÜŞWEBEYAZ Ceyda Düvenci 
#“CILBAKIMINDA OLMAZSA OLMAZLAR Şeyda Coşkun 


www.elele.com.tr 
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Ayşegül Uyanık Örnekal 


EV YAŞAMINDA YENİ YAKLAŞIMLAR 


Chakra, 2017-18 sonbahar-kış koleksiyonunda yaşam alanlarını 
güzelleştirmek üzere yeni bir konsept hazırladı. Chakra Life 
Style, banyo ve yatak odasından sonra evin diğer bölümlerine 
de farklı bir bakış açısı getirmeyi amaçlıyor. Havlu, bornoz ve 
ev tekstilinde bambunun saflığını evlere taşıyan firma, sofra 
ürünleri, dekoratif aksesuar ve özel tasarım mobilyalara da yer 
veriyor. 


GAZİANTEP'TEN TÜM TÜRKİYE'YE 


Gaziantep baklavasını, 


bulunması zor olan hakiki 
tarifiyle doğrudan tüketiciye 
sunmayı hedefleyen Saytad, 
hammadde seçiminden 
ürünün tüketim sürecine kadar 
her noktasında itinayla çalışıyor. Baklavanın 
dışında kadayıf, katmer gibi diğer tatlılar, fıstık veya ceviz 
seçenekleriyle üretiliyor. Ayrıca yöresel tatlarla hazırlanan 
farklı gıda ürünleri de bulunuyor. Ayrıntılı bilgi için www.saytad. 
com internet sitesini ziyaret edebilirsiniz. 


DANTEL VE TÜLÜN MUHTEŞEM UYUMU... 


Geçtiğimiz yaz ülkemizde satışa 
sunulan Plumeria Swimwear, 

iç giyim koleksiyonunu da 

Türk 
Kanadalı tasarımcı Gabrielle 


adınlarıyla buluşturuyor. 


Cimon'un imzasını taşıyan marka, 


siyahın eleganlığını, dantel ve tül 
ile daha da çekici hale getirmeyi 


amaçlıyor. Koleksiyon, birçok 


mağazanın yanı sıra WWW. 


plumeriaswimwear.com.tr 


adresinde satışa sunuluyor. 


BOĞAZ'IN YENİ 
MEKANI 


Siyaset, basın ve sanat 
: camiasından birçok ünlü 


ismin müdavimi olduğu 
Lalezar, meyhane konseptiyle misafirlerini ağırlamaya başladı. 
Hilton İstanbul Bosphorus'ta yer alan Lalezar Meyhanesi, 

fin özel spesiyaliyle 
öne çıkıyor. Muhammara, mütebbel, zeytinyağlı ve narlı 


lezzetli menüsü ve her gün değişen şe 


zahter salatası, karides güveç, acı biberli Edirne tava ciğeri 


i ve kalamar tavanın bulunduğu menü, Hilton'a özel Hatay usulü 
oruk ve humuslu zahter gibi özel tatları da içinde barındırıyor. 
Ana yemek menüsünde denizden ve karadan lezze 
İ ayrı s 


haşhaşlı yoğurt tatlısı gibi meyhane kültürüne özel 


tleri ayrı 


nıflandıran mekan, irmik helvası, fıstıklı baklava ve 


ezzetler 
sunuyor. Lalezar Meyhane, haftanın her günü, 19.00-00.00 
saatleri arasında hizmet veriyor. 


i KIŞA ÖZEL, ÖZLENEN LEZZETLER 


© Siz de çocukluğunuzda büyükannenizin hazırladığı lezzetlerin 
tadını unutamayanlardan mısınız? Mevsiminde toplanan 

İ domateslerle hazırlanan salça, sarımsak, nohut ve kekikle 
lezzetlendirilen tarhana ile tadını genetiğiyle oynanmamış 
saf buğdaydan alan erişteden oluşan Eski Tadında'nın 

üçlü paketleri, 

İ o günlere olan 
özlemi dindirmeyi 


amaçlıyor. WWW. 


DOMATES 
SALÇASI 


eme” 


: eskitadinda.com 


İ adresinde satışa 
sunulan ürünler, 
tüm Türkiye'ye 
ulaştırılabiliyor. 


BU CİPSLER ÇOK DOĞAL 


Fırında çok özel kurutma 
işlemlerinden geçerek cipsleştirilen 
çıtır çıtır mandalina, çilek, siyah 
zeytin, portakal ve peynir cipsleri 
ile kızartılarak el yapımı olarak 
üretilen patates, kırmızı pancar, 

ve havuç cipsleri, Palivor Çiftliği 
etiketiyle satışa sunuluyor. Ürünler, 


firmanın Nişantaşı'nda bulunan cafe- 


şarküterisi ile Macrocenter' 


satın alınabiliyor. 
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FİAT'IN MİNİK EFSANESİ 500, 60'INCI YAŞINI 
KUTLUYOR! 


İtalyan üretici Fiat'ın, 1957 yılında çıkardığı 500 modeli, 

yeni nesliyle birlikte bu yıl 60'ıncı yaşını kutluyor. İlk kez 
bantlardan indiği günden bu yana özellikle şehir içinde hayatı 
kolaylaştıran pratik çözümleri, ekonomik olduğu kadar 
çevreci güç kaynakları, kişiselleştirme olanakları ve zevkli 
tasarım özellikleriyle otomotiv dünyasına renk katan 500, 


7'den 70'e her yaşta insanın aklında ve kalbinde yer eden, 
özel bir otomobil olarak 60 yıldır dikkatleri üzerine çekmeye 
devam ediyor. Fiat 500 ailesi, yeni yıl öncesi gazetecilerle 
Eataly'de bir araya geldi. Fiat Otomobil Pazarlama Müdürü 


Berk Arı konuşmasında şunları söyledi: “Fiat 500'ün ilk 
doğum gününden tam 50 yıl sonra, 4 Temmuz 2007'de 
İtalya sokaklarında yeniden 500 modeli yollara çıktı. Bugün, 


yeniden doğumundan 10 yıl sonra görüyoruz ki Fiat özgünlüğü, 


benzersizliği ve zamanın ruhuna çok kolay ayak uydurabilen 
yapısı ile ayakta duruyor. Ve tam da markanın 21. yüzyıldaki 
dönüşümünün sembolü haline gelmiş durumda. Her zaman 
güncel kalıyor. O nedenle de her alana ilham vererek günlük 
hayatımızın bir parçası olmaya devam ediyor” dedi. Fiat 


hedef sayfalar 


N Küçük ilanlarınız için N 
N hizmetinizde. 


Bizi arayın; 
uygun fiyat ve hizmetlerimizle tanışın. 


T: 0212 336 53 70 (8 hat) F: 0212336 53 91 


Pazarlama İletişim Melike Güleli ise Fiat 500'ün kadınlar için 
özel olduğunu vurguladı: “Özgün tasarımı, eğlenceli karakteri 
ve kişiselleştirilebilir olmasıyla, Fiat 500'ün kadınların gözünde 
ayrı bir yerde olduğunu söyleyebiliriz. Modelin başarısının 
kaynağında da kadınlar tarafından bu kadar beğenilmesi ve 
tercih edilmesi yatıyor. Şehirli, kendine güvenen, hayattan 
keyif almasını bilen, tarz sahibi genç kadınlar Fiat 500'ün 


hedef kitlesinin tam merkezinde yer alıyor.” 


ESTETİK VE PLASTİK 
CERRAHİ UZMANI 
OP.DR.NEBİL BOZDOĞAN 


İletişim: -90 312 426 3760 
4-90 312 466 0483 


Adres: Tunalı Hilmi Cd. 
No:70/26 Kat:5 
Kavaklıdere/ANKARA 
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bu ay 


NE OKUMALI, İZLEMELİ, NE DİNLEMELİ? 


Hazırlayan Ayşegül Uyanık Örnekal 


AŞK OL /ibros 

> Hande Akın, 

ikinci kitabı "Aşk 

Ol'u okuyucularla 
buluşturdu. Hayatında 
dönüm noktası olan 
olayları, bu olaylarda 
yer alan kişileri 
hayatına etkileriyle 
birlikte anlatan Akın; 
Kazdağları'ndan 
Hindistan'a, Şirince'den 
Yunan Adaları'na, 
Venedik'ten İngiltere'ye, Bali'den 
Brezilya'ya kadar uzanan ruh eşini arama, 
kendini bulma ve Kabe'de Aşk olma 
macerasına yer verdiği kitabında öz'üne 
yolculuğa çıkıyor. 


© BENİMLE KAL Hep Kitap 
DAHA BİR FİLM > Bir yandan 1980'lerin Nijeryası'nda, 
birbirini çok seven bir çiftin çocuk sahibi 
olma mücadelesini 
konu alan "Benimle 
Kal", diğer yandan 
da ülkenin sosyal ve 
siyasi olaylarına yer 
veriyor. Nijeryalı 
yazar Ayöbâmi 
Adebâyö'nun bu ilk 
romanı, 2017 Baileys 
Kadın Yazarlar 
Kurmaca Ödülü'nde 


14 yaşındaki Gaza, yaşadığı küçük sahil kasabasından ayrılarak büyük şehirde liseyi 
okumayı hayal ederken, babasının onu insan kaçakçılığı şebekesinin bir parçası haline 
getirmesi sonucu suçla tanışır. Gaza'nın ergenliği, babasının baskıcı karakteri ve sürekli 
gözlemlediği göçmenlerle geçmeye başlar. Peki sonunda babası gibi şiddet ve baskı 
üzerine bir hayat mı kuracaktır, yoksa o da bir göçmen mi olacaktır? 

Hakan Günday'ın aynı adlı romanından beyazperdeye aktarılan "Daha'nın yönetmenliğini 
ünlü oyuncu Onur Saylak yaptı. Birçok festivalden ödülle dönen filmin senaryosu, 
Hakan Günday, Onur Saylak ve Doğu Yaşar Akal tarafından kaleme alındı. Başrollerini; 
Ahmet Mümtaz Taylan, Hayat Van Eck, Tuba Büyüküstün, Uğur Aslan gibi isimlerin 
paylaştığı "Daha",12 Ocak Cuma günü vizyona giriyor. 
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BACH YAŞAMI VE ESERLERİ İSTANBUL BİSİKLET See hiçe Kl 

> Batı müziğini, müzisyenler > Türkiye bisiklet YENİ DALGA FRANSIZ 

özelinde inceleyen Aydın Büke'nin dünyasının önde gelen SİNEMASI Gloss Müzik 

Bach incelemesinin farklı bir yapısı isimlerinden Aydan Çelik'in > Sinema tarihinde kalıpların 

var: Sanatçının yaşamını, o dönemin kaleme aldığı "İstanbul © yıkılışının önünü açan ve 

toplumsal, tarihsel arka planıyla birlikte Bisiklet Rehberi: Sana kimilerince "sinemanın en 
anlatan yazar, eser dün bir seleden baktım isyankar akımı" olarak da anılan 
çözümlemelerine O aziz İstanbul", Hil Yayın tarafından satışa Fransız Yeni Dalga Akımı, 
de yer veriyor. sunuldu. İlk kitabı, Bi Tur Versene ile bisiklet £ film sahnelerinin yanı sıra 
Bunların özgün kültürüne katkıda bulunan Çelik, İstanbul müzikleriyle de 1950'lerden bu 
yanı ise sanatçının yaşamının giderek daha büyük bir parçası yana kalplerimize dokunmayı 
çok bilinen eserleri | haline gelen bisiklet ile şehir sınırları sürdürüyor. A Bout De Souffle (Serseri 
yerine, yine aynı içerisinde gidilebilecek 4 güzergahı İstanbul £ Aşıklar), Le Mepris (Nefret) gibi 
öneme sahip ama Bisiklet Rehberi'nde topluyor. Kitapta her bir : unutulmaz filmlerin leziz müziklerinden 
ülkemizde az güzergah için okuru bilgilendirmek amacıyla oluşan "Yeni Dalga Fransız Sineması" 
bilinen eserlere hazırlanmış harita ve eğitim grafikleri de yer © soundtrack albümü, Gloss Müzik etiketiyle 
yönelmesi. « alıyor. tüm dijital mecralarda yayında! 
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“Cildinizin güzelligi için hücreleriniz 
sağlıklı olmalı. 

Kollajen, cildinizin önemli bir 

yapı taşıdır.” 
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